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December 2024

...0g vi star stadig i en krig ... flere krige ......

Det er trist ....

Vi har jo vaennet os til det. Det er gammel nyt nu. Det er blevet en sektion i nyhederne
der hedder ”Sidste nyt fra Ukraine krigen ...”

Nu skal der ske noget stort fgr man “gider rigtig” bringe det

Verdenen er helt skaev

Vi gar ikke noget for at aendre det mere. Det er blevet en del af vores dagligdag

Sa er juletiden over os
Brunkager og masser af mamse
Det er en dejlig tid, men ogsa en tid hvor vi skal passe godt pa os selv.

December er som jeg altid siger og skriver, ogsa tiden hvor jeg reflektere over aret vi
stadig er i, men som lige om meget snart slutter og et nyt ar starter.

Jeg reflektere om det arbejde vi laver og har lavet i Foreningen Sclerose.info i 2024.
Og jeg reflektere om mit personlige ar — mit liv, min familie, venner og selvfglgelig

0gsa min sclerose. Min sclerose rejse, det er blevet et ar zldre.

Julen og nytaret er lige om hjgrnet og det er jeg i gang med ligesom alle andre er.
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Bliv medlem
sclerosee Iinfo

Medlemskab af Sclerose.info

Meld dig ind i Foreningen Sclerose.info
Et stgtte medlemskab for kr. 96,- om aret for privatpersoner.

Ved at melde dig ind i Foreningen Sclerose.info er du med til at stgtte det
informations arbejde vi laver i foreningen — vores lukkede (og abne) Facebook gruppe,
vores PDF magasin som du sidder og laeser, samt de undersggelser og foredrag vi
arrangerer f.eks. om tabu emnet sexualitet og sclerose.

Foreningen Sclerose.info far ikke offentlige midler, men far kun sponsorat midler,
private midler og donationer. Foreningen drives primaert af scleroseramte, men vi
bruger ekstern arbejdskraft til at Igse nogle opgaver for foreningens drift.

Vi gnsker at skabe en meget stor medlemsgruppe for at Sclerose.info stemme kan
blive slagkraftig i debatten der er omkring sclerose, uanset om det handler om

behandling eller vi scleroseramtes vilkar i samfundet.

Meld dig ind og bliven af os | Stgt os scleroseramte
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Fra alle os i Sclerose.info og vores
Facebook admin gruppe —til jer alle

Rigtig glaedelig jul og godt nytar !
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2024 har veeret et ret specielt ar for Foreningen Sclerose.info.
Sclerose.info har siden vi blev stiftet pillet ved tabuer og har vaeret pa rigtig mange mader og
med mange emner fg@rst. Vi starter en debat og sa fglger andre foreninger eller institutioner
med.

| ar har vi sat skam, flovhed og forlegenhed i fokus.

Dette fordi der har vaeret sd mange debatter i omkredsen af emnet.
Der er ingen tvivl om at det at have sclerose er hardt

Vi kender alle til det, nogle mere end andre.

Det har vaeret tabu — det er det ikke laengere — pa samme made

Nyd december — nyd julen — nyd nytaret

Jeg vil gerne gnske alle en rigtig glaedelig jul og et lykkebringende nytar

Kim
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Gammel dansk navn for December maned var Christmaned,
nu skulle dyrene slagtes, det var nu sa koldt at man trygt kunne
slagte og nedsalte kgdet til vinterens forrad, uden at risiko for at
kadet blev fordeervet inden det blev spist.

December betyder egentlig tiende, manedens navn stammer fra
det antikke Rom fra Kong Numa Pompilius kalender ca. 500 ar
f.kr., aret startede dengang med marts maned og december var
derfor arets tienende maned. Farst efter kalender reformen i
1582 (Danmark ar 1700) hvor den Gregorianske kalender blev
indfart blev januar gjort til arets farste maned..
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Multipel sclerose
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MS-symptomer

Information & rid

Lans mere

dine symptomer

Multipel sclerose er en kronisk sygdom, der ofte rammer som lyn fra

en klar himmel. Heldigvis kan korrekt behandling holde attakkerne

nede og begraense nerveskaderne. Desuden er det muligt at lindre

mange af de symptomer, der opstar, sa du far en hgjere livskvalitet.
Hold derfor gje med, hvordan din sygdom udvikler sig mellem dine

aftaler pa klinikken.

En hjeelp til at huske det hele kan veere at udfylde et forberedelsesskema,

som er udviklet i samarbejde med sygeplejersker, der arbejder med MS.

Du finder skemaet pa kenddinms.dk sammen med tips og gode rad til

et bedre liv.

), NOVARTIS

Novartis Healthcare A/S, Edvard Thomsens Vej 14, DK-2300 Kebenhavn S
TIf. +45 39 16 84 00, skriv.ti@novartis.com, www.novartis.dk

DK2201108955 MAR2022 KES4550
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Jeg vil gerne takke de mennesker der arbejder for og med Foreningen
Sclerose.info
Jer fantastiske frivillige
Vores meget dygtige admin
Moderatorer i vores Facebook gruppe

Uden jer og uden den utrolige indsats i lave for vores lille forening ville vi ikke
eksistere !

Det kan vaere at det lyder flot — men det er virkeligt sandt.

Sclerose.info er ikke en stor forening .
Sclerose.info er ikke en rig forening. Der gives ingen statsstgtte
Men Sclerose.info er en rigtig vigtig del af debatten og kommunikationen om
sclerose.
Vi er rigtig vigtig for den scleroseramte — de pargrende — vores eksistens og
livet for os scleroseramte

Tak til jer alle sammen
Rigtig glaedelig jul — og godt nytar

, §§\ Visesi2025

Kim
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Har du muskelkramper, spasmer eller smerter?

Sa vil vi opfordre dig til at deltage i Emano projektet.
https://emano.flowox.com/da/

Vi har fgr skrevet om stgvlen FlowOx som kan hjalpe med dine muskler kramper, spasmer,
urolige ben, og smerter. Noget der for mange er med til at skabe bl.a en darlig sgvn.
Firmaet bag FlowOx vil lave en undersggelse nu der skal dokumentere effekten sddan at man
kan fa stgvlen godkendt sa, at behandlingen pa sigt bliver tilgeengelig for alle.

Der skal bruges 200 scleroseramte til dette forsgg - og fordi vi i Sclerose.info har talt med
flere der udtrykker stor begejstring for stgvlen og hjzelp til bade mindre kramper/spasmer,
mindre smerte samt bedre sgvn bakker vi virkelig op om dette forsgg.

Alle jer (os) der har de problemer - deltag sa det kan blive dokumenteret ordentligt!

Det tager kun 6 uger.

Her er lidt hurtig information - og du kan laese meget mere ved at trykke pa linket
https://emano.flowox.com/da/

Man tager en online test
Hvis de resultater viser du kan deltage skal du have en online konsultation med lzege eller
sygeplejerske fra Dansk Multipel Sclerose Center i Glostrup.

//admin
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Nu det jul igen og nu er det jul igen... julen varer ....

Julen er over os — og nytaret fglger lige efter .
Den store hgjtid pa aret.

Den tid vi alle elsker — og vi som scleroseramte skal passe en lille smule pa.
Men ... julen ... og nytaret ... den dejlige tid det er en pragtfuld periode, men det
er ogsa en tid hvor man som scleroseramt bliver ngd til at passe pa.

Vi skriver om det hvert eneste ar — og hvert eneste ar er der “"mange” der
oplever problemer, men jeg synes nu de er blevet bedre de sidste ar.

Det er en glaedens tid ... men HUSK ... det SKAL ogsa vaere en egoistisk tid for
dig... prgv at vaere det, ogsa selvom det lyder slemt, men det er for alle skyld

man skal vaere der.

Her er et par rad som man bgr taenke p3;

Husk at nyd den dejlige tid med familie og venner, men samtidig skal du huske
pa hvor meget energi og ressourcer du har
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MAD er dejligt ... men tung julemad har det med at alle mennesker bliver slgve
og oppustede. Som scleroseramt bliver vi endnu mere maerket af den tunge
mad, og hvis du ikke passer pa kan du ende med at din fordgjelse eller mangel
pa samme kan komme til at gdeleegge dage for dig

Spiritus ... julen og iszer nytaret og jo tiden hvor der skal nydes og drikkes. Husk
at din balance maske ikke er for god eller at spiritus kan pavirke dig voldsomt.
Man behgver ikke drikke meget for at have det sjovt — gammel kliche men sand

Fyrvaerkeri ... er smukt. Men det kan ses s& meget tydeligere med afstand eller
indenfor. Man behgver ikke at skulle antaende det.

HUSK - at tage et par afslapninger ... maske endda slumre lidt. Det er der intet
galt i, og alle vil have forstaelse for det — og det giver dig muligheden for at

nyde tiden bedre

KULDE - kan have en grim pavirkning for mange med sclerose. Man bliver stiv
benet og det ggr ondt i led og sener. Klaed dig ordentligt pa.

IS pa vejen og fortov .... Pas nu pa !! -

NYD julen og nytaret jo mere du lige huske et par rad — jo mere har du mulighed
for at nyde hele hgjtiden
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Juleeventyr — oplaest for dig

Tidligere lavede Sclerose.info en aftale med den danske
stemme Christina Bjgrn.

Du kender helt sikkert Christinas stemme fra reklamer
og TV.

Her igen i ar — kan du lytte til 3 juleeventyr.
Grantraeet af HC Andersen,

Peter jul af Johan Krohn,

og den lille pige med svovlstikkerne af HC Andersen

HUSK — du ma ikke starte fgr den fgrste advent
Tryk her og fa adgang til de smukke eventyr

Juleeventyr af Christina Bjgrn

Tusind tak til Christina Bjgrn for at lade os lane
dine oplaesninger

Glaedelig — snart kommende —jul.

// admin
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Juleferien ... og masser af mamse.

Julemad kan veere en udfordring, hvis du har sclerose (MS), men det afhaenger
meget af, hvad du spiser, og hvordan maden pavirker dine symptomer. Der er ikke
én bestemt dizet, der er standard for personer med MS, men generelt gelder det
om at spise en sund, antiinflammatorisk kost, der stgtter dit helbred og reducerer
betaendelsestilstande i kroppen.

Typiske julemad og deres pavirkning: A

1.Fedt og sukker: Mange traditionelle juleretter som fleeskesteg, and, sovs og
spde desserter er rige pa maettet fedt og sukker. Disse kan bidrage til
inflammation og forveerre traethed og andre symptomer.

2.Salt: Hgjt saltindhold (fx i sild, skinke og saucer) kan gge risikoen for
inflammation og kan pavirke blodtrykket.

3.Alkohol: Glggg, vin og snaps kan forvaerre balance- og treethedssymptomer hos
nogle med MS.
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Man skal selvfglgelig nyde julen — man skal nyde samvaeret og man skal nyde
maden. Men man skal lige passe lidt pa.

Sundere alternativer til julemad:

*Magre proteinkilder: Prgv at veelge magert kgd som kalkun eller fisk i stedet for
fedtrige varianter.

*Grgntsager: Lav spaendende retter med rodfrugter, grgnkal og andre grgntsager
— de er fulde af antioxidanter og fibre.

*Sundere tilberedning: Brug mindre smgr og flgde, og erstat det med sundere
fedtstoffer som olivenolie.

*Desserter: Valg frugtbaserede desserter eller sgd med naturlige alternativer
som honning i mindre maengder.

Derfor — et par rad: A

*Spis med made: Sma portioner af de mere fede retter kan vaere okay, sa laenge
de kombineres med gr@gntsager og lette tilbehgr.

*Forbered dig mentalt: Hvis du ved, at du vil blive fristet af traditionelle retter,
kan du forberede nogle sundere alternativer.

*Lyt til kroppen: Hvis du oplever, at en bestemt madvare forvaerrer dine
symptomer, sa prgv at undga den.

Du kan stadig nyde julemad, men det kan vaere en god idé at tilpasse retterne til
en kost, der stgtter din krop bedst muligt. Hvis du er i tvivl, kan du tale med en
dizetist med erfaring inden for sclerose. Men det er maske ved at veere sidste
udkald for at nd det

Vi har lavt et par forslag til julemad og nytars mad — de kommer senere i bladet

// admin
Tobias X.
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Hvad synes du skal veere i fokus i 2025 ?

Sclerose.info lytter til medlemmer og brugere.

Hvad fgler du er vigtige emner at vi skal beskzeftige os med i 2025.

Vi har i 2024 beskzeftiget os med en del emner der har vaeret meget vigtige, og en del af samme

som f.eks. Skam, flovhed, Kognition, som vi vil fortsaette i 2025.

Men — har du nogle emner eller ideer ma du meget gerne skrive til os —admin@sclerose.info.

Selvom vi synes vi er gode til at finde pa emner og vi lytter til debatter og taler med mange af jer
medlemmer og brugere, sa er ordet abent og frit for dig.

Kom med forslag, kritik eller anden form for information

// Admin
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Forslag til at lave sine nytarsforsaet

1) Skriv dine 2025 nytarsforsaetter ned. Nar det L‘%\Y apir — sa kan du se det. Det
er virkeligt! Dine fortsaet bliver virkelige.

2) Snyd hjernen lidt. Prgv at skriv dine mal ned som om de allerede er opnaet. Hvis
det for eksempel er dit mal at traene tre gange om ugen, sa skriv dit forsaet som ” Jeg
treenede tre gange om ugen i 2024.”

Det er at snyde — men du vil begynde at tro pa det bedre ... MEN arbejd hen imod

Et mal skrevet som noget, du gnsker at opna, forbliver noget, du gnsker at opn3, i
stedet for at blive til noget som du rent faktisk g@r eller opnar.

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

Er det hold traening — er det ene traening — er det selvtraening

Det mere specifik du er og bliver — det nemmere det er at ggre

Hvis det er holdtraening eller det er individuel fys — sa fa din fys med pa at lave det
program. Jo mere specifik — jo bedre

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

Du kan ogsa lave delmal. Jeg skal have nadet sddan og sadan i marts — i maj—juli eller

whatever
Arbejde imod det....... Det er ikke sa svaert

// admin }
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Forslag til en god julemiddag — sund og sclerose-venlig.

Hovedret: Kalkunbryst med krydderurter og citron

Ingredienser (4 personer):

600 g kalkunbryst

2 fed hvidlgg, finthakket

1 spsk frisk rosmarin, finthakket
1 spsk frisk timian, finthakket
Saft og skal af 1 gkologisk citron
2 spsk olivenolie

Salt og friskkvaernet peber

Fremgangsmade:

Forvarm ovnen til 180°C.

Bland hvidlgg, rosmarin, timian, citronskal, citronsaft, olivenolie, salt og peber i
en skal.

Smgr kalkunbrystet med krydderblandingen, og leeg det i et ovnfast fad.

Steg kalkunbrystet i ovnen i ca. 30-35 minutter, eller indtil det er gennemstegt
(brug evt. et stegetermometer — kernetemperaturen skal veere 72°C).

Lad kgdet hvile i 5-10 minutter, inden det skaeres i skiver.

WWW.SCLEROSE.INFO



http://www.sclerose.info/
http://www.sclerose.info/

Tilbehgr til hovedret: Ovnbagte rodfrugter med honning og timian

Ingredienser:
500 g gulergdder, pastinakker og redbeder, skrallet og skaret i stave
1 spsk olivenolie
1 spsk honning

1 tsk frisk timian (eller t@rret)
Salt og peber é

Fremgangsmade:
Bland rodfrugterne med olivenolie, honning, timian, salt og peber.
Fordel dem pa en bageplade med bagepapir.
Bag ved 200°C i ca. 25-30 minutter, til de er mgre og let karamelliserede.

Sovs: Let appelsin- og balsamicosovs

Ingredienser:
2 dl friskpresset appelsinsaft
1 spsk balsamicoeddike
1 tsk honning
1 tsk majsstivelse rgrt ud i lidt koldt vand
Salt og peber

Fremgangsmade:
Hzeld appelsinsaft og balsamicoeddike i en lille gryde.
Bring det i kog, og tilseet honning.
Rér majsstivelsen i, og lad sovsen tykne let. é
Smag til med salt og peber.

Salat: Grgnkalssalat med granataeble og valngdder

Ingredienser:
200 g frisk grgnkal, skyllet og hakket
1 granatable (kernerne)
50 g valngdder, grofthakket
1 spsk olivenolie
1 spsk a&blecidereddike
1 tsk dijonsennep
1 tsk honning
Salt og peber

Fremgangsmade:
Massér grgnkalen med lidt olivenolie og salt, indtil den bliver mgr og mindre
bitter.
Bland granatablekerner og valngdder i.
Rer en dressing af olivenolie, &blecidereddike, dijonsennep, honning, salt og
peber, og held den over salaten.
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Dessert: Bagte aebler med kanel og mandler

Ingredienser:
4 xbler (fx Jonagold eller Granny Smith)
2 spsk hakkede mandler
1 spsk rosiner
1 tsk kanel
1 spsk honning
1 spsk kokosolie eller smgr

Fremgangsmade:
Forvarm ovnen til 180°C.
Fjern kernehuset fra @&blerne og stil dem i et ovnfast fad.
Bland mandler, rosiner, kanel og honning, og fyld det i &blerne.
Top hvert &ble med lidt kokosolie eller smgr.
Bag ®blerne i ovnen i 20-25 minutter, indtil de er mgre.

Tips:
Tilpas maengden af honning og olie, hvis du gnsker feerre kalorier eller mildere
smag.
Brug masser af krydderurter for ekstra smag og antiinflammatoriske fordele.

Denne menu er rig pa grentsager, sunde fedtstoffer og naturlige ingredienser, der
passer godt til en antiinflammatorisk kost.
Og vigtigt — det smager fantastisk.

God forngjelse og glaedelig jul! &

// admin
(T.X)
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Julens teette spind.

Sneen daler ned, det er sa smukt.
Tid til familiens sammenhold.
| bgrns gjne glaeden tager ingen flugt.

Tur i skoven, rgde kinder.
Juletraeet skal findes.
En god Juleaften og gleeden vinder.

Juletiden er over os.
Abne arme, latter og keerlighed i vores hjerter og sind.
Vores hjerter er ikke fulde af trods.
Dette er Julens gode teette spind.

Kvinde, mand, bgrn og venner.
Jeg @nsker jer alle en jul med glaede i jeres sind.

Digt af Niels Rgnde-Andersen
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Hjaelp Sclerose.info
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Vi har brug for din hjzelp !!

Sclerose.info vil gerne blive bedre til alt.’

Vivil gerne ggre mere end det vi ggr i dag.

Vi vil gerne have et bedre blad og have mere indhold — vi vil gerne lave flere podcast, vi
vil gerne lave flere interview og meget meget mere.

Men vi kan simpelthen ikke na det. Os der arbejder med Sclerose.info — vores
administration, de vidunderlige mennesker der skriver for Sclerose.info

Hvis du sidder og mangler lidt at bruge nogle timer p3a, kom frem
Hvis du gerne vil bakke op om vores arbejde, kom frem.

Vi har brug for nogen der gerne vil skrive til bores blad (og hjemmeside — men bladet er
omdrejningspunktet) — lave indhold

Vi har brug for nogle af jer kreative mennesker der kan lide tekst, eller kan lide at tage
billeder — sa bruger vi dem

Lav interviews

Podcast

Eller et meget vigtigt punkt. Marketing
Hjeelp os med at komme ud og fa gode forhold med virksomheder.

Sponsorater — projekter

Skriv en mail til kim@sclerose.info_eller skriv pa Facebook

//
admin
Kim
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Nytars aften.

Nytarsaften skal veere sjov og festlig, men som scleroseramt er der nogle ting, det
kan veaere godt at vaere opmaerksom pa et par ting for denne dejlige aften hvor vi
skifter tal

Her er nogle rad til at passe pa dig selv:

1. Energistyring
Planlaeg pauser: Nytarsaften kan veere lang, sa s@rg for at tage pauser, hvor du
kan hvile dig.

Sig nej, hvis det bliver for meget: Det er okay at forlade en fest tidligere eller
springe over, hvis du ikke har energi til det.

Undga at overanstrenge dig: Fysiske aktiviteter som dans kan veere sjove, men de

kan ogsa udlgse traethed. W2
2. Undgé overophedning ///ffh\i\\\'\
Hold dig kelig. Alt efter hvor du vil fejre nytars aften — hvis det er i en forsamling
af mange mennesker. Overophedning kan forvaerre MS-symptomer. Sgrg for, at
der er adgang til et kgligt sted, hvis du bliver for varm.

Klar beklaedning: Vaelg lag-pa-lag-tgj, sa du kan tilpasse dig temperaturen.

Det vil ggre hele aftenen lettere — ogsa hvis du skal udenfor pa et tidspunkt.

\\ /L,;//;
= NS
// \\N
/' 'lih
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3. Handtering af stress

Planleeg dagen: Undga stress ved at forberede ting i god tid, fx tgj, mad eller
transport.

Undga for meget st@j: Nytarsaften kan veere hgjlydt med fyrveerkeri og musik. Tag
horeveern eller grepropper med, hvis stgj stresser dig.

Skeerm dig fra mange indtryk: Hvis store forsamlinger ggr dig utryg eller udmattet,
sa veaelg en mindre, rolig fejring.

Hvis du planlaegger bliver det nemmere

4. Alkohol og kost

Begraens alkohol: Alkohol kan forveerre symptomer som balanceproblemer,
treethed og koncentrationsbesveer. Overvej alkoholfri alternativer.

Sgrg for at spise sundt og regelmaessigt i Igbet af dagen for at holde
energiniveauet stabilt.

Pas pa med salt og sukker: Undga overdrevne mangder salt og sukker, som kan
bidrage til vaeskeophobning og traethed. \\ ],, 2

/,

5. Balancen og sikkerheden 7/ ‘\\
Pas pa glatte underlag: Nytar kan involvere udendgrsaktiviteter som at ¢ "‘U\
fyrvaerkeri, hvor underlaget kan vaere glat eller ujaevnt.

Hvis du har balanceproblemer, kan en stok eller en ledsager veere en god idé.
Hold afstand til fyrvaerkeri: Undga steder, hvor fyrveerkeri bliver affyret taet pa, for
at mindske risikoen for ulykker.

Bliv medlem

sclerosesinfo
=

\»

\\ / '/
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... det handler om at leve
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6. S@vn og restitution

Fa nok sgvn: Hvis du har planer om at vaere oppe til midnat, sa prgv at hvile
tidligere pa dagen.

Man behgver ikke vaere scleroseramt for lige at tage en morfar i Igbet af dagen.
Giv dig selv en rolig start pa det nye ar: Planlaeg en afslappende fgrste dag i
januar, hvor du kan restituere.

Det er vigtigt at kroppen for en rolig dag. Den 1 januar

7. Kommuniker dine behov

Fortzel veerten om dine behov: Hvis du deltager i en fest, kan det veere en god idé
at naevne, at du maske har brug for pauser eller speciel mad.

Lad veer med at fgle at “det kan jeg ikke”

Meld klart ud. Pa den made for du en god aften, og HUSK, at du ogsa vil vaere
meget mere for andre pa den made.

Hvis du har en ven eller pargrende, der kender dine behov, kan de vare en stgtte
i Ipbet af aftenen, og maske hjaelpe med at sige til eller fra for dig, hvis du selv
synes det er sveert at fa det sagt.

Ngglen til en god nytarsaften som scleroseramt er at lytte til din krop og give dig
selv plads til at nyde aftenen pa en made, der passer dig.

Vaer dben og zerlig overfor dig selv og alle andre.
Rigtig godt nytar!

// admin
Tobias X
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Forslag til en god Nytarsmiddag — sund og sclerose-venlig.

Her er en leekker og sund nytarsmenu, der passer til en scleroseramt. Den er
antiinflammatorisk, let fordgjelig og rig pa naeringsstoffer — men stadig festlig og
velsmagende! &

Forret: Grillet laks med avocado og citrus

Ingredienser (4 personer):
400 g frisk laks (skaret i sma portioner)
1 spsk olivenolie
Saft og skal af 1 citron
1 moden avocado, skaret i skiver
1 appelsin, skaret i fileter
Frisk dild
Salt og peber

Fremgangsmade:

Pensl laksestykkerne med olivenolie og drys med citron, salt og peber.

Grill laksen pa en grillpande eller i ovnen i 2-3 minutter pa hver side, indtil den er
netop gennemstegt.

Arranger avocado, appelsinfileter og laks pa en tallerken, og pynt med frisk dild
og lidt citronskal.

AW

/////4,7 \\? N
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Hovedret: Rosa stegt kalkun med bagte grgntsager og
quinoa

Ingredienser: = \/ZZ
600 g kalkunbryst "/3/ I
1 spsk olivenolie //'///f\ Q\\
1 spsk frisk rosmarin : ’ W
1 fed hvidlgg, hakket ‘
1 tsk paprika
300 g blandede grgntsager (fx gulergdder, broccoli, pastinakker og rgdbeder)
1dl quinoa
2,5 dlvand
1 spsk citronsaft
Salt og peber

Fremgangsmade:

Kalkun: Smgr kalkunbrystet med en blanding af olivenolie, rosmarin, hvidlgg,
paprika, salt og peber. Steg det i ovnen ved 180°C i ca. 30-35 minutter, eller indtil
kernetemperaturen er 72°C.

Grontsager: Skeer grgntsager i mindre stykker, bland med olivenolie, salt og peber,
og bag dem i ovhen sammen med kalkunen i ca. 25-30 minutter.

Quinoa: Skyl quinoa, kog den i vand i ca. 15 minutter, og rgr citronsaft i, nar den
er ferdig.

Anret kalkunskiver med bagte grgntsager og quinoa.

Sovs: Let og cremet basilikumpesto

Ingredienser:

1 handfuld frisk basilikum

2 spsk olivenolie

1 spsk citronsaft

1 fed hvidlgg

2 spsk revet parmesan (kan erstattes med gaerflager for en vegansk version)

Salt og peber
Fremgangsmade: \\ /,
Blend alle ingredienser, og smag til med salt og peber. ;
Server som en let sauce ved siden af hovedretten. 7

/
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Dessert: Chokolademousse med avocado og hindbaer

Ingredienser:

2 modne avocadoer \\ / &
3 spsk us@det kakaopulver =\ Z
3 spsk honning eller ahornsirup —

7 N
1 tsk vaniljeekstrakt ////// “ Q\\
50 g mgrk chokolade (min. 70% kakao), smeltet /J“ \\
Friske hindbeaer til pynt \

Fremgangsmade:

Blend avocado, kakaopulver, honning og vanilje, indtil det er helt cremet.
Tilseet den smeltede chokolade, og blend igen.

Hzeld moussen i sma glas, og stil dem pa kgl i mindst 1 time.

Top med friske hindbzer inden servering.

Drikke: Festlig bobledrik

Ingredienser:
1 liter danskvand
Saft fra 2 appelsiner
1 spsk granataeblekerner
1 kvist frisk mynte

Fremgangsmade:

Bland danskvand og appelsinsaft i en kande.

Tilseet granataeblekerner og mynte.

Server iskoldt som et sundt og alkoholfrit alternativ.

Denne menu er let, velsmagende og fyldt med ingredienser, der stgtter et godt
helbred. Perfekt til en hyggelig og sund nytarsaften! @ ﬁ}

// admin
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En nytarsaften vi fejre snart
Vi taenker tilbage pa det der var trist og rart.
| hyggeligt selskab, god mad, fest og farver
Samler vi mod pa et nyt ars udfordringer og oplevelser mens vi i livet traver.
En skal pa nye input vi gar i mgde
Som vi haber bliver nogle af de sgde.

Digt af Niels Rgnde-Andersen

/U, ‘fh \s
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Sammen er vi staerkere.

Bliv en del af sammenholdet i Sclerose.info

Bliv medlem

sclerose%n\f\'o
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Vinteren og pavirkningen pa sclerose — bade den gode og den ikke sa gode

Vinteren kan have bade positive og negative pavirkninger pa scleroseramte, afhaengigt af den
enkelte persons symptomer og helbredstilstand. Her er en oversigt over bade fordele og
udfordringer, som vinteren kan medfgre:

Positive pavirkninger af vinteren

Mindre treethed hos varmefglsomme

Mange scleroseramte oplever Uhthoff’s faenomen, hvor varme forvaerrer symptomer som
traethed og koncentrationsbesvaer. Vinterens kgligere temperaturer kan derfor vaere en lettelse
for dem, der er varmefglsomme, da det hjalper med at holde kropstemperaturen nede.

Mindre risiko for overophedning
Kglige omgivelser kan forbedre nervesignalernes funktion for nogle og mindske fglelsen af
svaghed eller langsommelighed i kroppen.

Ro og hvile

Vintermanederne er ofte forbundet med mere tid indendgrs og mulighed for at hvile. Den
roligere rytme i vintermanederne kan vaere en god anledning til at fokusere pa selvpleje.

Negative pavirkninger af vinteren

Kulderelateret muskelstivhed (som skrevet i anden artikel)
Kolde temperaturer kan fgre til gget muskelspasticitet og stivhed, hvilket ggr bevaegelser mere
smertefulde og besvaerlige. Det kan iseer maerkes i haender, fgdder og led.

@gede nervesmerter
Kulde kan forvaerre nervesmerter (neuropatiske smerter) og fgre til en fglelse af prikken,
braenden eller fglelseslgshed.
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Treethed pa grund af mgrket
De korte og mgrke dage kan bidrage til en fglelse af traethed og manglende energi, hvilket
forvaerrer den udmattelse, som mange scleroseramte allerede oplever.

Risiko for depression

Vinteren og manglen pa sollys kan gge risikoen for vinterdepression (Seasonal Affective Disorder,
SAD), hvilket kan pavirke det mentale helbred negativt. Dette kan vaere sarligt udfordrende for
personer, der allerede keemper med kronisk sygdom.

@Dget risiko for infektioner
Vinteren er influenzasason, og scleroseramte, iseer dem pa immundampende behandling, kan
have gget risiko for at fa infektioner, som kan udlgse skub eller forvaerring af symptomer.

Nedsat mobilitet
Glatte og kolde veje kan gg@re det sveert eller farligt at bevaege sig udenfor, hvilket kan fgre til
mindre fysisk aktivitet og social isolation.

Pget energiforbrug
Kroppen bruger ekstra energi pa at holde sig varm, hvilket kan forvaerre traethed hos nogle

scleroseramte.

Hvordan kan vinteren handteres positivt?

Hold kroppen varm: Brug lag-pa-lag-tgj, termiske sokker og handsker. Teepper og varmepuder
kan hjalpe indendgrs.

Fa lys: Brug dagslyslamper eller ga ture i solskinsvejr for at modvirke vintertraethed og
depression.

Motion og streek: Let motion som yoga eller fysioterapigvelser kan modvirke muskelstivhed og
forbedre blodcirkulationen.

Pas pa immunsystemet: Spis sundt, fa nok sgvn, og undga kontakt med personer, der er syge.
Overvej influenzavaccination, hvis det anbefales af din laege.

Ved at forberede sig og tage hensyn til kroppens signaler kan scleroseramte minimere vinterens

udfordringer og finde sma gleeder i seesonen.

//admin
Tobias X.
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Nyheder fra verdenen

New technology guides immune cells to fight brain cancer and multiple sclerosis
Researchers have found a way to program immune cells to attack glioblastoma and treat the
inflammation of multiple sclerosis in mice. The technology will soon be tested in a clinical
trial for people with glioblastoma.

UCSF scientists have developed a "molecular GPS" to guide immune cells into the brain and
kill tumors without harming healthy tissue.

This living cell therapy can navigate through the body to a specific organ, addressing what
has been a major limitation of CAR-T cancer therapies until now. The technology worked in
mice and the researchers expect it to be tested in a clinical trial next year.

Early exposure to parental smoking linked to higher MS risk

Cutting early life exposure to parental smoking may lower the risk of developing MS (multiple
sclerosis) in those who are genetically predisposed to the disease, finds research published
online in the Journal of Neurology Neurosurgery & Psychiatry.

The interplay of genes and environmental factors, including smoking, alter key aspects of
brain structure in early childhood, likely facilitating development of the disease and
suggesting that there may be a window of opportunity to stave this off, conclude the
researchers.
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Nyheder fra den store verden.
Artikel fra Medical-News

New technology guides immune cells to fight brain cancer and multiple

sclerosis
University of California San Francisco—Dec 6 2024

Researchers have found a way to program immune cells to attack glioblastoma and treat the
inflammation of multiple sclerosis in mice. The technology will soon be tested in a clinical trial
for people with glioblastoma.

UCSF scientists have developed a "molecular GPS" to guide immune cells into the brain and kill
tumors without harming healthy tissue.

This living cell therapy can navigate through the body to a specific organ, addressing what has
been a major limitation of CAR-T cancer therapies until now. The technology worked in mice
and the researchers expect it to be tested in a clinical trial next year.

The scientists showed how the immune cells could eliminate a deadly brain tumor called
glioblastoma and prevent recurrences. They also used the cells to tamp down inflammationin a
mouse model of multiple sclerosis.

"Living cells, especially immune cells, are adapted to move around the body, sense where they
are, and find their targets," said Wendell Lim, PhD, UCSF professor of cellular and molecular
pharmacology and co-senior author of the paper, which appears in Science on Dec. 5.
Navigating to the source of disease

Nearly 300,000 patients are diagnosed with brain cancers each year in the United States, and it
is the leading cause of cancer mortality in children.

Brain cancers are among the hardest cancers to treat. Surgery and chemotherapy are risky, and
drugs can't always get into the brain.

To get around these problems, the scientists developed a "molecular GPS" for immune cells
that guided them with a "zip code" for the brain and a "street address" for the tumor.

They found the ideal molecular zip code in a protein called brevican, which helps to form the
jelly-like structure of the brain, and only appears there. For the street address, they used two
proteins that are found on most brain cancers.

The scientists programmed the immune cells to attack only if they first detected brevican and
then detected one or the other of the brain cancer proteins.

Once in the bloodstream, they easily navigated to the mouse's brain and eliminated a growing
tumor. Immune cells that remained in the bloodstream stayed dormant. This preventedtissues
elsewhere in the body that happened to have the same protein "address" from being attacked.
One hundred days later, the scientists introduced new tumor cells into the brain, and enough
immune cells were left to find and kill them, a good indication that they may be able to prevent
any remaining cancer cells from growing back.

In another experiment, the researchers used the brain GPS system to engineer cells that deliver
anti-inflammatory molecules to the brain in a mouse model of multiple sclerosis. The
engineered cells reached their target, and the inflammation faded.

The scientists hope this approach will soon be ready for patients with other debilitating
nervous system diseases.

"Glioblastoma is one of the deadliest cancers, and this approach is poised to give patients a
fighting chance," said Hideho Okada, MD, UCSF oncologist and co-senior author of the paper.
"Between cancer, brain metastases, immune disease and neurodegeneration, millions of
patients could someday benefit from targeted brain therapies like the one we've developed."

Source:

University of California San Francisco

Journal reference:

Simic, M. S., et al. (2024) Programming tissue-sensing T cells that deliver therapies to the
brain. Science. doi.org/10.1126/science.adl4237..
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, - Frivillig i Sclerose.info

Har du lyst til at bidrage til Sclerose.info?

Det kraever ikke, at du bruger mange timer hver dag. Du kan dedikere 1-2-3 timer om
dagen eller om ugen eller blot deltage i nogle af vores mange projekter inden for
forskellige emner.

Vi sgger personer, der har lyst til at skrive artikler til vores PDF-magasin, hjemmeside og
Facebook-gruppe.

Vores admin pa Facebook, redaktionen af PDF-bladet og hjemmesiden har travlt, sa vi
gnsker at tilfgre friske gjne og ord.

Hvis du er interesseret i at skrive for eller med Sclerose.info, er du velkommen til at
kontakte Kim i vores lukkede Facebook-gruppe eller via e-mail pa kim@sclerose.info.

Du kan skrive om din egen situation, din egen sygdom eller som pargrende og dele dine
synspunkter og tanker. Desuden kan du skrive om emner, som Sclerose.info arbejder
med, sasom kognition.

Kognition behgver ikke kun at handle om dig selv; det kan ogsa omfatte research pa
nettet, dine egne undersggelser eller lignende.

Kom frem og hjaelp os — vi har brug for flere haender!
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Husk ... Veer lidt forsigtig
Nu er tiden for influenza, forkglelse ... og covid over os
Vi er rykket helt indenfor, sa nu og vel frem til februar — skal man vaere lidt mere forsigtig

Her er nogle vigtige tips til at mindske risikoen for smitte her i efterars og
vintermanederne :

1. Vaccination

*Influenzavaccine og COVID-19-vaccine reducerer risikoen for alvorlig sygdom. Vacciner
anbefales iseer til personer i risikogrupper som zldre og personer med kroniske
sygdomme.

2. God handhygiejne

*Vask haender regelmaessigt med seebe og vand i mindst 20 sekunder.

*Brug handsprit, hvis der ikke er adgang til vand og sabe — isaer efter at have veeret i
offentlige omgivelser.

3. Undga kontakt med syge personer

*Hold afstand til personer, der har symptomer som hoste eller nys.

*Begraens fysisk kontakt i seerligt risikofyldte perioder, som fx vintermanederne, hvor
influenzasmitten ofte er hgj. Det er nok bedst at vente med krammerne ...

4. Sund kost og motion

*En varieret og sund kost styrker immunforsvaret. Fgdevarer rige pa vitaminer og
antioxidanter, som C- og D-vitamin, kan hjalpe med at styrke kroppens forsvar.
*Regelmaessig motion bidrager til et steerkere immunsystem.

Bliv medlem
sclerosesinfo
2o
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5. Renggring og desinfektion
*Rengegr og desinficer overflader i hjemmet, isaer hvis nogen i husstanden er syg.

6. Undga at rgre ansigtet
*Undga at rgre ved gjne, naese og mund med uvaskede haender, da virus kan komme ind i
kroppen gennem slimhinderne.

7. Sov godt og reducer stress
*God sgvn og lavt stressniveau er afggrende for et sundt immunforsvar. Fokuser pa
regelmaessige sgvnrutiner og afslapningsteknikker, der kan hjeelpe med at mindske stress.

8. Brug maske i offentlige rum under udbrud

*Hvis der er hgje smittetal i omradet, kan det hjaelpe at bruge maske indendgrs i
offentlige rum, isaer hvis man er taet pa mange mennesker.

*Hav en maske med i tasken eller lommen — altid

*Skal du pa hospitalet for behandling eller konsultation sa brug masken

Ved at fglge disse rad kan du vaesentligt reducere din risiko for at fa influenza og COVID-
19.

Der er stor forskel pa hvordan man reagere pa influenza/covid og der er stor forskel fra ar

til ar hvordan det rammer . Man skal ikke male fanden pa vaeggen
Men man skal veere forpasselig

// admin
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06 KARLIGHED
| SKLEROSENS TEGN

GADS FORLAG

Tryk pa billedet er HER for et direkte link til saxo.com hvor du kan kgbe bogen
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(11| Tube

Kom og fglg os (abonner) ... hjeelp os med at vokse og hjaelp os med at ggre
kanalen god og spaendende — for dig selv og os andre

https://www.youtube.com/@Scleroseinfo
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Retningslinjer:

Sclerose.info har lavet nogle retningslinjer for brugen af Facebook gruppen -
og dem bringer vi lige her — bare for en god ordens skyld:

Denne Facebookgruppe - er en del af foreningen Sclerose.info, som blev
etableret i 2002. Det primaere informationsorgan er www.sclerose.info

Retningslinjer for Facebookgruppen

Foruden relevante nyheder er siden tiltaenkt debatter om aktuelle emner, og
vi gnsker en aktiv deltagelse fra gruppens medlemmer, i spgrgsmal der
drejer sig om sclerose.

Vi gnsker IKKE at debatter bliver enstydige og kun omhandler (alternative
behandlinger eller undersggelser som f.eks. borreliose) og admins
forbeholder sig ret til at begraense det og kan slette indlaeg, der gar ud over
gruppens formal. Admins kan veaelge i selve traden at henvise til at fortsaette
i en privat mail eller en anden gruppe og sa skal dette respekteres.

Vi forventer naturligvis, at alle opslag og kommentarer bliver holdt i en
sober og god tone medlemmerne imellem.

Hvis du er i tvivl, er du altid velkommen til at spgrge admins i en mail.
Opslag der linker direkte til egne hjemmesider og blogs slettes uden varsel,
men man er altid velkommen til at poste hele blogindlaeg eller indslag.
Siden henvender sig til alle, der vil sgge information om sclerose, og

Sclerose.info modtager gerne forslag og ideer fra gruppens medlemmer til
initiativer for scleroseramte og deres pargrende.

WWW.SCLEROSE.INFO
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Foreningen Sclerose.info

Det er os med de rgde cirkler. De rgde cirkler symbolisere at vi er flere, du er ikke
alene med din MS (sclerose) — de symbolisere sammenhold — de symbolisere
fremadrettethed — de symbolisere blod (sved og tarer) som, er en del af vores liv
som scleroseramte. Sclerose.info blev stiftet 1 marts 2002 og har siden vores start
vaeret en stor del af at praege hele debatten om sclerose | en mere positive retning,
for selvom det er alvorligt at have MS (sclerose), sa SKAL vi leve et godt og positivt liv,
pa trods.

Vores formal er og har altid vaeret at saette den scleroseramte og dennes pargrende i
centrum, at gge informationen om MS (sclerose), at skabe et bedre kendskab til MS
(sclerose) for derigennem at ggre det nemmere for os scleroseramte at leve med MS
(sclerose). Sclerose.info drives primaert af scleroseramte hvilke ggr at vi forstar vores
situation, pa godt og ondt, vi er en del af det liv man som MS’er (scleroseramte)
lever. Af same arsag ved vi hvad det betyder nar “vi burger vores slogan :

Det handler om at leve

www.sclerose.info

WWW.SCLEROSE.INFO
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