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Forord

December 2025

selv ved slutningen af aret...og vi star stadig i en krig ... vel flere krige selvom der
snakkes om at der fred det ene sted, men er der ......

Det er trist ....

Vi har jo vaennet os til det.

.. Ham der den gale praesident, stadig utilregnelig. Ord kan faktisk ikke beskrive det

Den tid vi er i kreever at man holder vejret og stille roligt sender en bgn ...
Verdenen er @&ndret ..

December — vi er ved slutningen af aret — og vel ogsa ved dgren der dbner til det nye
ar.

Jeg starter i november men december er maneden hvor jeg ser pa aret der er gaet —
og selvom jeg er godt i gang sa er det slutningen af planlaegningen af det ar der
kommer.

2025 har veeret et meget spandende og travlt ar for Sclerose.info, og 2026 ser ud til
at blive endnu bedre — mere travlt — flere opgaver og emner. Mere fokus

Sclerose.info har styrket sin position meget i 25.

Maske er det indirekte fordi mange stadig ikke ed eller ikke er opmaerksomme pa at
Sclerose.info er en selvstaendig lille forening. Vi far ingen gkonomisk stgtte fra
hverken det offentlige eller anden — men KUN har den private stgtte fra medlemmer
og sponsorer. Vi er primaert drevet af scleroseramte — hvilket betyder vi ikke har en
administration af en masse ansatte.
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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 st@tte 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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Nok om det...

Mine 2 drenge er blevet voksne — den ene bor alene (har boet alene i 4ar) arbejder, kaereste
og har “sit eget livom trummerum. Den anden er under sidste del a uddannelsen, bor stadig
hjemme men er en ung voksen mand (som alle unge, mener han at han er meget vidende
voksen ansvarlig mand!).

Julen er begyndt at smage og vaere anderledes. Nydelsen af familien der samles. Neerheden
med mine drenge — det bliver en dejlig jul.

Jeg ved — jeg skal huske at passe pa med mad., energi — men jeg har en dejlig familie der
forstar mig. Vi har altid veeret arlige overfor hinanden.

Jeg har planlagt et pr dage hvor jeg skal sidde i rolige omgivelser, reflektere og teenker pa 26.
Jeg gleeder mig til et nyt ar. Jeg gleeder mig til at traene mere for mig

2026 bliver et godt ar for mig — i egoistens tegn. Jeg vil have mere tid mig selv — til min
familie. Jeg vil prioritere det, fordi jeg kan maerke det vil veere godt for mig.

Nar man kigger frem — sa er det et spgrgsmal om at prioritere .
Nar du skal lave die indre nytarsforsaet — sa er prioritet der spiller ind.

Hvad prioritere du ?

Jeg vil gerne gnske alle en rigtig glaedelig jul og et godt nytar — et nytar uden aktiv sygdom fr
alle.

Kim
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ScleroselCERtER ol Rigsh alet)i Glostrup.

https://vimeo.com/1113839718?share=copy&fl=sv&fe=ci

Patient-Rapporterede Oplysninger (PRO) - https://dmsr.dk/pro.html
— et redskab til dig og din behandling

Patient-Rapporterede Oplysninger (PRO) er et digitalt spgrgeskema, udviklet af Det
Danske Scleroseregister, som giver mennesker med multipel sclerose mulighed for at fa
stgrre indflydelse pa deres behandlingsforlgb.

Ved at udfylde spgrgeskemaet inden dine faste kontroller kan du fortzelle om:
din livskvalitet

dit funktionsniveau

de symptomer og udfordringer, som fylder mest for dig lige nu

Det giver din neurolog et bedre grundlag for at forberede en mere malrettet og relevant
samtale — med fokus pa det, der betyder mest i din hverdag.

Nar spgrgeskemaerne udfyldes Igbende, kan bade du og laegen fglge udviklingen over
tid. Det kan fa betydning for den fremtidige behandling og for handteringen af
sygdommen.

| dag benyttes PRO af mere end 3.000 personer med sclerose.
Login foregar sikkert og nemt via MitID.

Besvarelserne opbevares pa en national platform, som kan tilgas af neurologer pa
landets MS-klinikker. Oplysningerne ligger ikke automatisk i hospitalets journal, men
laegen har mulighed for — hvis det er relevant — at overfgre udvalgte informationer
direkte til journalen.

Vi, Sclerose.info vil gerne opfordre alle scleroseramte til at bruge dette redskab - PRO —
bade for din egen skyld og for at bidrage til den falles viden om livet med sclerose.

https://dmsr.dk/pro.html
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Det er lige om hjgrnet ...

I november havde vi i Sclerose.info den store forngjelse af at kunne lave et interview
med daglig leder af Det Danske Scleroseregistret — Prof. Melinda Magyari

Vi snakkede med Melinda Magyari om PIRA, som jo har vaeret meget diskuteret og
debateret her i 2025

Interview om PIRA

Glaed dig — det interview er pa trapperne.
Det er i skrivende stund pa editeringsbordet — ved at blive tekstet.

Det handler om PIRA — og det handler om kognition.

// admin

Bliv medlem

sclerosegn\f}o
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Min f@rste selfie i ar
Med julehue humgr

Uden jer ...

Sclerose.info har verdens bedste admin!

De mennesker der er tilknyttet vores lille forening de far alting til at fungere.

Jeg er medstifter af Foreningen Sclerose.info og formand.

Ord kan ikke beskrive den taknemmelighed jeg har overfor de frivillige vi har i
Sclerose.info.

Uden jer fandtes Sclerose.info ikke.

De fleste af os der er i Sclerose.info er selv scleroseramte, hvilket betyder rigtig meget
for den made i kommunikere pa — vi snakker jo til os selv, pa en made.

Tak til jer alle — tak til jeres familier som bakker op om jer.
| gor et fantastisk arbejde

Rigtig gleedelig jul og et lykkebringende nytar til jer alle

Kim
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December

December er arets tolvte maned.

Det latinske navn kommer af "decem", der betyder "ti", den tiende
maned i romernes kalender.

De gamle nordiske navne var "christmaned" eller "julemaned".

| julen tog man varsler om det kommende ars vejr, jeevnfgr
udtrykket "efter alle julemaerker at dgmme".
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En ny forstéelse af MS
Vi er blevet klogere pa ccleroce

Den finder du pa MSquiden.dk

Sclerose kan veaere sveer at forstd - bdde for dig, der lever med
sygdommen, og for dine narmeste, Heldigvis bliver forskerne hele
tiden klogere, og den viden deler vi med dig p&d MSguiden.dk.

Her kan du lzese om den nyeste viden og f& indsigt I, hvad der sker i

kroppen ved MS - b&de de synlige forandringer og det, som kan
vzere svaerere at se, som kan fare til sygdomsprogression over tid.

Vi ved mere i dag, 09 vi vil gerne

dele den viden med dig.

@ UASQUSGPY 00IZ " BARGBUM - §/V YOUDS SZOZG O'1'A SEE00SZ-HA-1LYW

Hm’ c{u C,bOf'gS’Vna/?

Find svaren 1 MSg
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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 veere der.

Husk at nyd den dejlige tid med familie og venner, men samtidig skal du huske
pa hvor meget energi og ressourcer du har.
Det handler om at have en dejlig jul — og ikke en jul hvor man halser af sted.
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Overvej et par ting — juster din jul og nytar sa det bliver godt:

MAD er dejligt ... men tung julemad har det med at alle mennesker bliver slgve
og oppustede. Som scleroseramt bliver vi endnu mere meerket 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 for mange -
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 det er sandt

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 pd !! -

NYD julen og nytaret jo mere du lige husker pa de her rdd — jo mere har du
mulighed for at nyde hele hgjtiden

Og del dine erfaringer og gode rad til andre med sclerose i vores Facebook
gruppe — vi bliver alle klogere.

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

Julemad kan veaere 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 diaet, 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:
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 traeethedssymptomer hos
nogle med MS.

WWW.SCLEROSE.INFO


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

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: Veelg frugtbaserede desserter eller s¢d med naturlige alternativer
som honning i mindre maengder.
Derfor — et par rad:

*Spis med made: Sma portioner af de mere fede retter kan vaere okay, sa leenge
de kombineres med grgntsager 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 vaere sidste
udkald for at na 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 2026 ?

Sclerose.info lytter til medlemmer og brugere. Det @r vi virkelig!

Hvad fgler du er vigtige emner at vi skal beskzeftige os med i 2026.

Vi har i 2025 beskeaeftiget os med en del emner der har vaeret meget vigtige, og en del af samme

som f.eks. Behandling, kognition, ting som vi vil fortsaette i 2026.

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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LOADING....

2025 (ummmmmmm ) 2026

Forslag til at lave sine nytarsforsaet

1) Skriv dine 2026 nytarsforsaetter ned. Nar det er pa et papir — 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 2025.”

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 ggr 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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Kognition — julen — nytaret - ferien

Mange mennesker med sclerose oplever, at kognitive udfordringer bliver tydeligere i julen og
omkring nytar. Det er meget almindeligt — og vigtigt at vide, at det ikke er et tegn pa forveerring,
men oftest en reaktion pa omgivelserne og belastningen i perioden.

1. Mere sanseindtryk end normalt

Julen byder pa:

Mange mennesker

St@j og snak pa kryds og tveers

Lys, musik, dufte og bevaegelse

For en hjerne, der allerede bruger ekstra energi pa at fungere, kan det fgre til:
Koncentrationsbesvaer

Sveert ved at fglge samtaler

Hukommelsesproblemer

Mental treethed (hjernetraethed)

2. Brud pa faste rutiner

Hverdagsrytmen aendrer sig:

Sgvn bliver uregelmaessig

Maltider flyttes eller springes over

Medicin eller pauser glemmes

Man hviler mindre end normalt

Hjernen elsker forudsigelighed — nar strukturen forsvinder, bruger den mere energi.

3. Sociale forventninger og indre pres

Mange vil gerne:

Vaere “som de plejer”

Deltage hele aftenen

Ikke skuffe familie og venner

Det kan give:

Mental overbelastning

Stress og indre uro

Svaerere adgang til ord, overblik og beslutninger

4. Kulde, mgrke og treethed

Vinteren i sig selv kan forvaerre symptomer:
Mindre dagslys

Mere fysisk spaending

Generel energimangel

Alt dette pavirker ogsa hjernens overskud.
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Ingen udsagn uden at der er et par gode rad! — i bedste julehumgr, det kommer her

Det er jo ikke for at man skal aflyse julen eller ikke deltage — men du kan ggre dig selv et par
tjenester. Den fgrste og vigtigste — VAR aben og zerlig overfor din familie, venner og bekendte...
desuden; -

/’é(&%

28 /\\

/. Seenk ambitionerne — med god samvittighed

Du behgver ikke:

Deltage hele tiden (
Vaere social hele dagen

Klare alt selv

Det er helt okay at vaere med i bidder.... Det er ingen SKAM. g

/. Planlag pauser — fgr du bliver traet e )\
Traek dig lidt tilbage undervejs

Gai et stille rum

Luk gjnene 10—15 minutter

Brug evt. hgrepropper
Vent ikke, til treetheden er total.

LT

/. Bevar sa meget struktur som muligt
Sta op og ga i seng nogenlunde samme tid
Spis regelmaessigt

Skriv aftaler og opgaver ned

Brug alarmer og huskelister

Det frigiver mental energi.

/. Sig det hgjt — pa dine egne praamisser

Du kan fx sige:

“Min hjerne bliver hurtigt treet, sa jeg tager sma pauser — det er ikke fordi, jeg ikke vil vaere med.”
Nar omgivelserne forstar det, forsvinder meget af presset.

/. Giv plads til stilhed i juledagene
Jul og nytar ma ogsa gerne veere:
Rolige

Lavpraktiske

Uperfekte

Ro er ikke fravalg — det er omsorg.

En varm pamindelse

Kognitive udfordringer i julen er ikke et personligt nederlag.
Det er kroppens og hjernens made at sige:

“Jeg har brug for lidt mere hensyn lige nu.”

Hos Sclerose.info tror vi pa, at julen ikke skal klares —
den skal maerkes pa den made, der er mulig
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| Julestjernens lys.

Sneen daler, bgrnene pa deres bobslaede.
Hvidt pa traeerne, det flotte landskab.
Rede kinder, hyggelig gatur i skoven.
| julestjernens lys, den magiske glaede.

Min status tanker, i Hgjtidens skaer.
Menneskes godhed, traeder i karakter — Naestekzerligheden.
De ulykkelige, Julen er ogsa deres.
Teenker pa dem, med ensomheden nzer.

Den glade latter, julepynten — Traditionen tro.
Julegleeden og spaendtheden i bgrns gjne.
Varmen, omsorgen, abne arme — Juletraeets salmer.
Negativiteten forsvinder, pa den positive bro.

Digt af Niels Rgnde-Andersen
© 2025 sclerose.info
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Forslag til tre gode julemiddage — sund og sclerose-venlig.
Jule- og Nytars-mad - let, mavevenlig & gennemarbejdet

Julen er for mange forbundet med traditioner, forventninger og god mad — men ogsa
med traethed og en krop, der lettere siger fra.

Denne julemiddag er lavet med tanke pa scleroseramte og familier, hvor maden gerne
ma veere bade hyggelig, lekker og mere skansom for kroppen.

Retterne er udvalgt, sa de ikke er for tunge, er nemmere at fordgje og giver naering uden
at draene energien

Det er ikke en “perfekt julemiddag” — men en venlig én.

Tag det, der passer jer, og lad resten veere.

Julemenu 1 — Klassisk men let

Forret: Lun laks med dild og citron

Tidsramme: 25 min (10 min forberedelse / 15 min tilberedning)
Ravarer:

- 400 g laksefilet

- 1 citron

- Frisk dild

- 1 spsk.. olivenolie

- Salt og peber

Tilberedning:

1. Teend ovnen pa 180 °C.

2. Leg laksen i et ildfast fad.
3. Dryp med olie og citronsaft.
4. Krydr let med salt og peber.
5. Bagi 12—-15 minutter.

6. Drys med dild fgr servering.
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Forslag til tre gode julemiddage — sund og sclerose-venlig.

Hovedret: Kalkunbryst med ovnbagte rodfrugter
Tidsramme: 1 time og 5 min (20 min forberedelse / 45 min tilberedning)

Ravarer:

- 800 g — 1 kg kalkunbryst
- 500 g gulergdder

- 300 g pastinak

- 300 g redbeder

- 2 spsk. olivenolie

- Timian eller rosmarin

- Salt og peber

Tilberedning:

1. Teend ovnen pa 190 °C.

2. Skrzel og skeer rodfrugterne i grove stykker.
3. Leeg kalkun og rodfrugter i en bradepande.
4. Dryp med olie og krydr.

5. Bagi ca. 45 minutter.

6. Lad kgdet hvile 5 minutter f@r servering.

Dessert: Yoghurtfromage med baer

Tidsramme: 10 min

Ravarer:

- 500 g yoghurt eller skyr

- 1-2 spsk. honning

- 1 tsk vanilje

- 200 g beer

Tilberedning:

1. Rgr yoghurt med honning og vanilje.
2. Fordel i skale.

3. Top med beer.
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Forslag til tre gode julemiddage — sund og sclerose-venlig.
Menu 2

Forret: Let grontsagssuppe

Forberedelse: 10 min | Tilberedning: 20 min | Samlet tid: 30 min
Ingredienser:

- 1 porre

- 2 gulergdder

- 1 lille selleristang eller et stykke knoldselleri

- 1 tsk friskrevet ingefaer (valgfrit)

- 1 liter gr@ntsagsbouillon

- 1 spsk. olie

- Salt og peber

Fremgangsmade:

1. Skyl og skeer grgntsagerne i mindre stykker.
2. Svits dem kort i olie i en gryde.

3. Tilset bouillon og evt. ingefeer.

4. Kog i ca. 20 minutter.

5. Blend suppen let og smag til.
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Forslag til tre gode julemiddage — sund og sclerose-venlig.

Hovedret: Ovnbagt laks med quinoa-salat

Forberedelse: 20 min | Tilberedning: 20 min | Samlet tid: 40 min
Ingredienser — laks:

- Laksefilet (600800 g)

- 1 citron

- 1 spsk. olivenolie

- Salt og peber

Ingredienser — quinoa-salat:

- 2dl quinoa

-1 agurk

- 1 handfuld persille

- % granataeble eller 1 =ble i tern
- 2 spsk. olivenolie

- Citronsaft

Fremgangsmade:

1. Skyl quinoa og kog den efter anvisning.

2. Teend ovnen pa 180 °C.

3. Leeg laksen i et fad, dryp med citron og olie.
4. Bag laksen i 15—20 minutter.

5. Bland quinoa med grgnt, olie og citronsaft.

Dessert: Chia-pudding med appelsin

Aktiv tid: 5 min | Hviletid: 2 timer eller natten over
Ingredienser:

- 3 spsk. chiafrg

- 4 dl plante- eller almindelig maelk

- 1 appelsin i fileter

- Lidt kanel

Fremgangsmade:

1. Rgr chiafrg og maelk sammen.

2. Stil pa kgl mindst 2 timer.

3. Top med appelsin og kanel fgr servering.
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Forslag til tre gode julemiddage — sund og sclerose-venlig.

Budgetvenlig Julemiddag — Mavevenlig & Let
Denne julemenu er tilpasset en scleroseramt: let fordgjelig, fiberrig og uden tunge
saucer.

Forret: Let Linsesuppe
Forberedelsestid: 10 min
Tilberedningstid: 20 min
Samlet tid: ca. 30 min
Ingredienser:

-2 dl rgde linser

-1lgg

- 2 gulergdder

- 1 porre (eller ekstra gulerod)
- 1 liter grentsagsbouillon

- 1 spsk. olie

- Spidskommen eller timian

Fremgangsmade:

1. Skyl linserne grundigt.

2. Hak grgntsagerne groft.

3. Svits grgntsagerne i olie i en gryde.
4. Tilseet linser og bouillon.

5. Kog i 15-20 minutter. Blend evt. let.

Hovedret: Ovnstegte Kyllingelar med Rodfrugter
Forberedelsestid: 15 min
Tilberedningstid: 55 min

Samlet tid: ca. 1 time og 10 min
Ingredienser:

- Kyllingelar (4-6 stk)

- 500 g gulergdder

- 300 g pastinak eller kartofler
-2lgg

- 2 spsk. olie

- Salt, peber, paprika eller rosmarin
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Forslag til tre gode julemiddage — sund og sclerose-venlig.

Fremgangsmade:

1. Teend ovnen pa 190 °C.

2. Skrzel og skeer rodfrugterne i grove stykker.
3. Leg kylling og grentsager i en bradepande.
4. Dryp med olie og krydr.

5. Stegi ovnen 50-60 minutter.

Tilbehgr: Kal- og Ablesalat
Forberedelsestid: 10 min

Samlet tid: 10 min

Ingredienser:

- % hvidkal eller spidskal

-1-2 &=bler

- 1 spsk. olie

- Citronsaft eller eebleeddike

- Evt. rosiner eller solsikkekerner

Fremgangsmade:

1. Snit kalen fint.

2. Skzer &bler i tynde skiver.

3. Vend det hele med olie og syre.

Dessert: Lun Z£blekompot med Kanel
Forberedelsestid: 5 min
Tilberedningstid: 15 min

Samlet tid: 20 min

Ingredienser:

- 4-5 xbler

- 1 tsk kanel

- % dl vand

- Evt. lidt honning

Fremgangsmade:

1. Skreel og skaer aebler i tern.

2. Kog &bler, vand og kanel i 15 min.
3. Smag evt. til med lidt honning.

Julen handler ikke om at ggre alting rigtigt.

Den handler om naervaer, pauser og at passe pa sig selv og hinanden.
Hvis én ret er rigeligt — sa er det rigeligt.

Hvis det bliver enklere end planlagt — sa er det ogsa helt okay.

Vi haber, at denne julemiddag kan veere en stgtte og en inspiration,
og at den giver plads til bade smag, ro og omsorg
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Julens pagt.

Finde nye mader, for julens spind
Juletraeets duft, lysenes skaer — Traditionen bestar
Julehyggen med familien - Samvaeret gar ind.

Glaeden og fristedet — Folks smittende hjertevarme
Pusterummet fra arets stress og mareridt
Julepynten, stemningen og bgrns gjne glaedes charme.

Tur i skoven, juletraeet skal findes
Sne, frostklar himmel og rgde kinder
Julens dejlige gjeblikke — Mit sind mindes.

Julens natur, glaeden — Den positive kraft
Aften bliver anderledes — anden den samme
Menneskes empati og mod — Julens pagt.

Digt af Niels Rgnde-Andersen
© 2025 sclerose.info
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Sammen er vi staerkere.
... 0gsa i julen og nytaret

Bliv en del af sammenholdet i Sclerose.info
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Hjaelp Sclerose.info
|

Y

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 treethed.

2. Undgd overophedning

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.
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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.

5. Balancen og sikkerheden

Pas pa glatte underlag: Nytar kan involvere udendgrsaktiviteter som at se
fyrvaerkeri, hvor underlaget kan veaere 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
=

S

... 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.

Nytarsaften ma gerne fgles som noget szerligt —

men den behgver ikke veere lang, tung eller kraevende for at veere god.

Disse nytarsmenuer er lavet til jer, der gerne vil markere aftenen pa en made,
der ogsa tager hensyn til energi, mave og behov for pauser.

Her er fokus pa:

lette, festlige retter

overskuelig madlavning

plads til at nyde — uden at presse kroppen

Velg én menu, én ret — eller bare lad jer inspirere.

Nytarsmenu 1 — Klassisk & let

Forret: Rejecocktail (let version)
Tidsramme: 15 min

Ravarer:

- 300 g rejer

- Hjertesalat

-1 xble

- 1 dl greesk yoghurt
- Citronsaft

- Salt og peber

Tilberedning:

1. Snit salat og skaer aeble i tern.

2. Rgr yoghurt med citron, salt og peber.
3. Anret salat, rejer og dressing.
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Hovedret: Ovnbagt torsk med grgntsager
Tidsramme: 40 min

Ravarer:

- 600 g torskefilet
- Broccoli

- Gulergdder

- 1 citron

- Olivenolie

- Salt

Tilberedning:

1. Teend ovnen pa 180 °C.
2. Leeg fisk og grgnt i fad.
3. Dryp med olie og citron.
4. Bag 30—-35 min.

Dessert: Citronyoghurt med baer
Tidsramme: 10 min

Ravarer:

- 400 g yoghurt/skyr

- Citronskal

- Honning

- Beer

Tilberedning:
1. Rgr yoghurt med citronskal og honning.
2. Top med bzer.

Nytarsmenu 2 — Grgnt & mavevenlig

Forret: Blomkalssuppe
Tidsramme: 30 min

Ravarer:

- 1 blomkal

-1lgg

- Grgntsagsbouillon
- Olie

- Salt

Tilberedning:

1. Hak grent.

2. Svits lgg.

3. Kog med bouillon 20 min.
4. Blend.
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Hovedret: Laks med quinoa og grgntsager
Tidsramme: 35 min

Ravarer:

- 600 g laks
- 2dl quinoa
- Agurk

- Gulerod

- Citron

- Olivenolie

Tilberedning:

1. Kog quinoa.

2. Bag laks 15—-20 min.

3. Bland quinoa med grent.

Dessert: Chia-pudding med mango
Tidsramme: 5 min + hviletid

Ravarer:
- Chiafrg
- Malk/plantedrik
- Mango

Tilberedning:

1. Rgr chiafrg og maelk.
2. Kgl 2 timer.

3. Top med mango.
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Nytarsmenu 3 — Budgetvenlig & enkel

Forret: Gulerodssuppe
Tidsramme: 30 min

Ravarer:

- 500 g gulergdder
-1lgg

- Grgntsagsbouillon
- Olie

Tilberedning:

1. Svits lgg.

2. Tilset gulergdder og bouillon.
3. Kog 20 min.

4. Blend.

Hovedret: Kyllingebryst med ovnbagte grgntsager
Tidsramme: 45 min

Ravarer:

- 600 g kyllingebryst
- Rodfrugter

- Olivenolie

- Krydderier

Tilberedning:

1. Teend ovnen pa 190 °C.
2. Leegalti fad.

3. Bag 40—45 min.

Dessert: Ovnbagte sbler med kanel
Tidsramme: 25 min

Ravarer:
-4 xbler
- Kanel

- Honning

Tilberedning:

1. Skaer =bler.

2. Drys med kanel.
3. Bag 20-25
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Omkring 40-70 % af personer med multipel sklerose
(MS) oplever kognitive udfordringer i en eller anden
grad.

Det er en af de mest almindelige — men ofte oversete —
felger af sygdommen.

// admin

B | IV m e d | e m Som medlem af Sclerose.info stgtter du
vores faellesskab — og hjaelper os
sclerose

o°, f scleroseramte og vores vilkar.

|n O . Du kan ligeledes som medlem opna
rabat pa @gvrige arrangementer som
Sclerose.info arranger eller er

medarranggr pa.
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De 1000 ansigter

Sclerose.info startede i 2013 en serie af historier om os mennesker bag diagnosen
sclerose. Vi kaldte det og kalder de stadig — De 1000 ansigter

Vi har alle en baggrund.
Vi er alle mennesker.
Vi har alle informationer - meninger - holdninger.

Nar man far stillet diagnosen sclerose - og efterfglgende - kan man meget let fgle sig "Helt
alene i verdenen".

Dette var en af grundende til at Sclerose.info startede denne artikelraekke - for at du som
scleroseramt, som pargrende, som interesseret - kan se at man er en af mange.

Man er ikke alene!

Sclerosens rammer ikke en bestemt gruppe. Det er ikke sadan at hvis man bor i Aalborg, i
Glostrup eller i Tgnder - at man er mand pa 32 ar - at man er ufaglaert tsmmer - at man
spiller fodbold i sin fritid - er gift - har 2 bgrn - handler ind i Bilka hver anden Igrdag - og i
gvrigt ikke har en fastnet telefon - sa er man i risikogruppen !

Sclerosen er "ligeglad"

His den rammer - taenker den ikke pa hverken gkonomi, arbejde, status ... den rammer!
Det er rigtigt at der forefindes statistikker der viser at arvelighed/genetisk disponering, at
der er flere kvinder end maend - at der MASKE er nogle geografiske forhold - og nogle
sociale pavirkninger ... og det kan man et eller andet sted maske forholde sig til, men nar
sclerosen rammer mig - sa er det blevet MIG, ikke en statistik.

Gennem Sclerose.infos spgrgsmal og historier viser vi dig et ansigt bag sygdommen.
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Bag vores feaellesnaevner - sclerose.

Jytte, Hans, Maybritt, Peter ... alle er vi mennesker alle er vi forskellige. Fuldstaendig som
sygdommen arter sig forskelligt - sddan arter vores liv fgr og efter sig forskelligt.

Lees alle historier - lzes Iyt fgl - se andres meninger og erfaringer.

Vi tror du vil blive staerkere til at omga din egen sclerose ved at laese om andres liv.
Sclerose i dit liv (UANSET hvordan du har det - hvor mange ar du har haft sclerose -
hvordan sygdommen har artet sig og udviklet sig ....)

Har du lyst til at blive et ansigt.

Har du lyst til at dele din viden og erfaring ... sa er du meget velkommen til at skrive til
vivi@sclerose.info (Vivi Mikkelsen) star for vores artikler.

Du kan kontakte Vivi pa mail eller finde Vivi i vores Facebook gruppe.

Din historie vil blive brugt i Sclerose.infos PDF online magasin, og/eller pa hjemmesiden,
samt at vi har printet enkelte som laegges pa sclerose klinikkerne rundt om i landet.

Vi glaeder os til at hgre fra dig - og glaeder os til at du bliver det naeste ansigt i vores lange
raekke...

// Admin
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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.

His 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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At veere frivillig for Foreningen Sclerose.info, som arbejder med information
om sclerose, kan vaere en stor fordel for en scleroseramt af flere grunde:

1. Styrket fllesskab og netvaerk

Som frivillig bliver man en del af et faellesskab med andre, der forstar sygdommen og
de udfordringer, den medfgrer. Det kan give fglelsen af at vaere mindre alene og skabe
nye venskaber.

2. Meningsfuldhed og identitet

At engagere sig frivilligt giver mulighed for at bidrage aktivt til oplysning og stgtte til
andre. Det kan give en fglelse af mening og formal, iseer hvis man selv har oplevet,
hvor vigtigt god information og st@tte kan veere.

3. Personlig udvikling

Frivilligt arbejde kan give mulighed for at udvikle nye feerdigheder, f.eks. inden for
kommunikation, formidling, sociale medier eller eventplanlagning. Det kan ogsa give
selvtillid og motivation.

4. Fleksibilitet tilpasset ens helbred

Frivilligt arbejde kan ofte tilpasses ens energiniveau og helbredsmaessige situation, sa
man kan bidrage pa en made, der passer til ens behov — f.eks. arbejde hjemmefra eller
tage pauser efter behov.

5. @get bevidsthed og forstaelse om sclerose

Ved at arbejde med information om sclerose er man med til at udbrede viden og
bekeempe fordomme. Dette kan forbedre forstaelsen af sygdommen i samfundet og
gore en reel forskel for andre ramt af sclerose.

6. Positiv pavirkning af mental sundhed

At veere aktiv og deltage i meningsfulde aktiviteter kan mindske stress, angst og
depression. Det kan ogsa give en fglelse af kontrol og empowerment over ens egen
situation.

Alt i alt kan frivilligt arbejde for Foreningen Sclerose.info vaere en stor fordel — bade

for den scleroseramte selv og for andre, der kan fa gavn af deres erfaringer og
engagement. &
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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) ... hjaelp os med at vokse og hjelp os med at ggre
kanalen god og speendende — for dig selv og os andre

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

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 tilteenkt 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.

His 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
veeret 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 veeret at seette 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
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Facebookgruppen

Anonyme
... Skrevet af admin Karin Joy

Hej alle i gruppen

Her er en besked fra admin-gruppen.

Teknikken pa fb udvikler sig og forandrer sig hele tiden og derfor ma vi som
admins af og til gentaenke et eller andet og derfor ogsa give jer information
om hvad der besluttes.

Vi har i admingruppen en forstaelse for at der kan vaere medlemmer, der har
behov for at spgrge om et eller andet, OG at den person der spgrger, maske
har venner, naboer, familie eller kollegaer i gruppen, sa af og til, vil man
gerne kunne spgrge anonymt.

DET synes vi er MEGET forstaeligt, og absolut godkendt fra os. Ogsa selvom
vi bestemt foretraekker at der er navn pa, sa er det 100% i orden at der kan
veaere situationer, hvor man veaelger at vaere anonym. Vi vil sa habe at man
kun veelger det, hvis det er virkeligt vigtigt for en.

Nar nogen laver et anonymt opslag, sa skal andre gruppemedlemmer, IKKE -
absolut IKKE bebrejde dem at de er anonyme. His man ikke kan lide
anonyme opslag, sa skal man blot hoppe de opslag over. Det er IKKE i orden,
at ga ind pa et anonymt opslag, for at brokke sig over at det er anonymt.
Det er heller ikke i orden, at lave en ny trad, for at brokke sig over at nogen
vaelger at lave et anonymt opslag. Den slags opslag vil blive slettet lige sa
snart vi ser det. Man ma altsa gerne lave anonyme opslag, ogsa selvom om
nogen ikke kan lide det.

Bare spring over det du ikke kan lide. Det er SA meget i orden at ggre det.
MEN det er altsa kun som trad starter, at man i gruppen kan vaelge at vaere
anonym. | alle andre sammenhange har man selvfglgelig sin profil synlig.
OG beslutningen ER taget, sa vi behgver ikke nu en lang debat om anonyme
opslag.

Venlig hilsen admingruppen

WWW.SCLEROSE.INFO
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Du holder pa en handicap parkeringsplads

— Det er ikke i orden !!

Jeg har hgrt alle de undskyldninger der findes — jeg skal bare lige ... det tager kun 5
minutter ... pgghmm det troede jeg ikke ... osv osv.
Der er en grund til at der er lavet handicap parkeringspladser, og der findes ingen
gyldig grund til at “komme til” at holde der. Det er mangel pa respekt.

Jeg har sclerose. Vi er mere end 18.000 mennesker | Danmark der har sclerose.
Sclerose er en af de fa sygdomme der ikke findes en helbredelse for. Nogle dage er
gode og andre er darlige for os scleroseramte. Pa de gode dage kan man ikke altid

se sclerosens spor — pa de darlige dage kan man maske ikke ga uden hjelpemiddel,

storke, eller ma bruge kgrestol. Der er dage hvor man kan have nervesmerter som

betyder man ikke kan fungere. Generelt er jeg glad — et positivt menneske (er du et

positivt menneske ?) ... men jeg bliver sur nar du tager en plads der er reserveret til
os handicappet.

Od 0 .
@% sclerosee¢info
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