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Formanden har ordet
Kaere medlemmer

Tak for jeres opbakning til Trigemi-
nusforeningen. | skrivende stund er
vi 357 medlemmer, som er det hgje-
ste medlemstal i min tid som besty-
relsesmedlem.

Vi har vanen tro afholdt tre fysiske
medlemsmgder og et digitalt. Vi hav-
de jo prevet den digitale Igsning un-
der Covid-19. Det er dejligt at mgde
jer ansigt til ansigt.

Bestyrelsen arbejder pa at bringe
informationer og inspiration ud til
vores medlemmer. Vores supportte-
lefon benyttes flittigt, derfor hjaelper
Kirsten Elsebeth med at supportere
medlemmerne.

Modsat mange andre foreninger, har
vi problemer med at komme af med
vores penge. Derfor prgver vi at sti-
mulere de steder der forsker i Trige-
minusneuralgi at styrke deres ind-
sats, sa vi kan reducere vores kasse-
beholdning. For tiden stgtter vi pro-
jekter i Glostrup og Aalborg. Vi skub-
ber til Aarhus, men indtil videre uden
held.

Vi forsgger hele tiden at bringe nyt

stof i Lynet, men der er jo ogsa tidli-
gere artikler som er veerd at genop-

trykke. Vi haber til generalforsamlin-
gen at vi bliver et par stykker mere i

bestyrelsen, sa vi far flere kraefter til
at sgge nyt.

Vi har faet en ansggning om forsk-
ningsstgtte pa 120.000 kr. fra Glos-
trup. Den vil vi fortalle mere om pa
generalforsamlingen, for vi sgger
dennes opbakning til at yde stgtten.

Aalborg har indtil videre inkluderet 4
patienter i deres forsgg med Neuro-
modulation. Vi har ikke faet resulta-
terne af disse endnu, da forsggsperi-
oden ikke er udigbet.

En af mine kaepheste er at holde fg-
dekaeden til bestyrelsen intakt. Sam-
tidig er kontinuitet vigtig, sa vores
medlemmer sa nogenlunde ved
hvordan vi fungerer, og at vi fasthol-
der den viden der opbygges.

Vi er i dag fem medlemmer af besty-
relsen.

Vi skal gerne have to medlemmer

mere.

Fortsaettes side 14.
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Hvad ggr TN ved resten af din krop?

Trigeminusnerven, ogsa kendt som
den 5. kranienerve, er ansvarlig for at
formidle fornemmelser og kontrolle-
re visse omrader i dit ansigt og
mund. Den har tre hovedgrene:

1. Den fgrste gren deekker omradet
over gjet, panden, og naesen.

2. Den anden gren styrer det neder-
ste gjenlag, en del af kinden og taen-
derne og gummerne i overmunden.

3. Den tredje gren daekker omradet
foran gret, tungen, teenderne og
gummerne i underkaeben.

Nerven bestar af specielle celler kal-
det neuroner, der hjelper med at
sende beskeder til og fra hjernen.
Disse neuroner er forbundet i lange
nervefibre, der fungerer som kom-
munikationsveje. De sender elektri-
ske impulser fra en nervecelle til en
anden, sa beskeden nar sin destinati-

1. gren: n. ofthalmicus: / \

Qje, ojenbryn, naese, pande, \

forreste del af skalpen \

2. gren: n. maxillaris: e /

Kind, overleebe, teender og / /
(

gummer i overkaeben,
nederste ojenlag

\ZJ o

: A S
3. gren: n. mandibularis: —-
Underlaebe, taender og gummer | -
i underkaeben, tunge, huden  “~——<_
foran eret )

N
i 0

© Birgitie Lerc

on.

Smerter i forbindelse med trigemi-
nusnerven kan opsta, nar nerverne
eller de beskyttende myelinskeder
omkring dem bliver slidte, klemt eller
pa anden made beskadiget. Dette
kan forarsage intense og smertefulde
episoder i de omrader, som nerven
styrer.

Amygdala er en lille kirtel i hjernen,
der spiller en vigtig rolle i vores fglel-
sesmaessige reaktioner og kropsfunk-
tioner. Den er placeret foran og over
pons i tindingelappen. Amygdala er
ansvarlig for at forme vores reaktio-
ner pa bade gjeblikkelige begivenhe-
der og de fglelser, vi husker fra forti-
den.

Amygdala er seerligt kendt for at vae-
re arsagen til vores frygt for ting, vi
ikke kan kontrollere, og den styrer,
hvordan vi reagerer pa situationer,
der far os til at fgle os truede eller i
fare. Nar amygdala registrerer en
truende situation, aktiverer den det
sympatiske nervesystem, hvilket ud-

/" lpser den sdkaldte "keemp eller
i flygt"-respons. Dette er en automati-

seret reaktion, der er uden for vores
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direkte kontrol og far kroppen til at
reagere fysisk ved at stramme bal-

derne, haeve skuldrene og spaende

kaeberne.

| ryggen, omkring omradet C7/T1,
hvor nakken mgder brystryggen, er
der en kompleks samling af nerver,
der straekker sig videre ud gennem
skuldrene til armene og fingrene.
Dette omrade belastes ofte af vaeg-
ten af vores hoved, isar nar vi bgjer
os ned eller kigger nedad. Ved en
vinkel pa 60° kan hovedet belaste
hvirvlerne med omkring 30 kg!

Da mange af vores aktiviteter invol-
verer armene, der arbejder foran
kroppen, traekker dette ogsa skuldre-
ne fremad over tid. Dette kan forar-
sage betydelige spaendinger i bryst-,
hals-, nakke- og skulder-musklerne.
Pons er en vigtig struktur i hjernen, der
findes i hjernestammen. Hjernestammen
er den del af hjernen, der ligger lige over
rygmarven og forbinder den med de gvre
dele af hjernen. Pons er navngivet efter
det latinske ord for "bro" pa grund af sin
udseende, da den ser ud som en bro, der
forbinder forskellige dele af hjernen.

Pons har flere afggrende funktioner, her-
under:

Broen for information: Pons fungerer
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som en slags bro, der forbinder de to
halvdele af lillehjernen (cerebellum).
Dette muligggr kommunikation mellem
forskellige dele af hjernen, hvilket er
afggrende for koordination af bevaegel-
ser, balance og andre motoriske funktio-
ner.

Andedraetskontrol: Pons indeholder ogsa
vigtige respiratoriske centre, der er an-
svarlige for at regulere vejrtraekningen.
Disse centre overvager niveauet af ilt og
kuldioxid i blodet og justerer vejrtraek-
ningen for at opretholde en passende
balance.

Sgvn og bevidsthed: Pons er involveret i
reguleringen af sgvn og bevidsthed.
Sammen med andre omrader i hjerne-
stammen hjzlper den med at regulere
sgvncyklussen og vagenhed.

Hgrelse og ansigtsbevaegelser: Pons in-
deholder ogsa kerner og nerver, der er
involveret i hgrelse og ansigtsbevaegel-
ser. Dette ggr det muligt for os at hgre
og styre musklerne i vores ansigt, inklusi-
ve tygning, smil og ansigtsudtryk.

Samlet set spiller pons en afggrende
rolle i mange grundlaeggende funktioner
i kroppen, herunder motoriske funktio-
ner, andedreet, sgvn og hgrelse. Det fun-
gerer som en vigtig forbindelse mellem
forskellige dele af hjernen og er afggren-
de for vores daglige liv og velvzere.



Iser spaendte brystmuskler kan fgre
til skuldersmerter, hvorfor det er vig-
tigt ogsa at behandle disse muskler
for at opna en varig lindring af smer-
ter i skulder- og nakkeomradet.

Mht. baldemusklerne kan iszer piri-
formismusklen give udfordringer, da
den kan trykke pa iskias-nerven og
forarsage smerter bade i balder, lar
og helt ned i leeggene. Massage i
dette omrade kan derfor veere en
god metode til at lindre smerter her.

Piriformismusklen er en lille muskel, der
ligger dybt inde i baeekkenomradet. Den
starter ved det nederste del af rygsgjlen
(sakrum) og Igber diagonalt udad og ned-
ad mod det gvre larben. For at finde piri-
formismusklen kan du forestille dig at
placere din handflade pa din hgjre balde
med fingerspidserne peget mod hoftebe-
net og tommelfingeren peget nedad mod
laret. Piriformismusklen vil vaere dybt
inde i dette omrade og kan fgles som en
tynd muskelstruktur.

Bindevaev er som kroppens naturlige
lim. Det findes overalt i kroppen - i
huden, rundt om musklerne, omkring
knoglerne og organerne. Nogle gan-
ge er det meget tyndt som en spin-
delvaevstrad, og andre gange er det
tykt og steerkt som en gummi.

For at bindevaevet kan fungere bedst
muligt, skal det vaere varmt, fugtigt
og elastisk. Dette betyder, at vi skal
bevaege os og streekke vores kroppe,
sa bindeveaevet kan forblive smidigt.
Det er ogsa vigtigt at drikke masser
af vand, da bindeveaevet har brug for
fugtighed for at holde sig sundt og
funktionelt. Sa husk at bevaege dig og
drikke vand for at holde dit bindevaev
i god form.

Hvad kan jeg selv ggre?

Der er flere ting, du selv kan ggre for
at lindre og forebygge smerter i krop-
pen:

1. Drik rigeligt med vand: Det er vig-
tigt at holde din krop hydreret ved at
drikke tilstraekkeligt med vand. Dette
hjeelper med at opretholde bindevae-
vets fleksibilitet og sundhed.

2. Dyrk yoga, fysio flow eller lignen-
de: Praksis af aktiviteter som yoga
eller fysio flow kan hjzalpe med at
streekke og styrke dine muskler og dit
bindevaev, hvilket kan reducere
spaendinger og smerter. Du kan ogsa
inkludere simple straekgvelser i din
daglige rutine.

3. Afspzaend tyggemusklerne: Hvis du
oplever spaendinger i keebemuskler-
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ne, kan du prgve at placere din hgjre
pegefinger mellem kinden og taen-
derne pa venstre side og anvende let
pres bagud mod nakken for at lindre
spandinger.

4. Massage: En blid udvendig massa-
ge af tyggemusklerne, tindingemusk-
lerne, halsens muskler og den store
brystmuskel kan hjelpe med at redu-
cere smerter og spaendinger.

5. Brug en pigbold: Du kan placere
en pigbold i en strempe og trykke
den mod en vaeg eller dgr for at mas-
sere gmme omrader i skulder og nak-
kemusklerne.

6. Lokale smertelindrende geler:
Produkter som CryoDerm eller Bio-
Frost er smertelindrende geler med
antiinflammatoriske egenskaber,
som kan anvendes pa de bergrte om-
rader for at reducere smerter og hee-

velse.

7. Fit plaster: Fit plaster er plastre,
der reflekterer kroppens egen infra-
rede varme og kan hjelpe med at
lindre smerter.

8. NADA akupunktur: NADA aku-
punktur kan skabe balance i kroppen
og udlgse endorfiner, hvilket kan
hjzlpe med at reducere smerter og
forbedre velveaere.

9. Find glaede: Ggr noget, der ggr dig
glad, da dette frigiver opioider i din
krop, som fungerer som kroppens
naturlige smertestillende midler.
Dette kan inkludere at lytte til god
musik, danse, ga en tur, nyde natu-
ren eller blot ggre noget, der bringer
gleede i dit liv.

Lotte Offenbach Clausen

Patient historie om neuromodulation - fra Aalborg UH

Jeg vil gerne dele en yderst positiv
oplevelse vedrgrende trigeminus
smerter. Mine ansigtssmerter be-
gyndte for ca. 13 ar siden. | den peri-
ode har de kun veeret stigende. Der
er i mellemtiden forsggt afhjulpet
med flere typer medicin, herunder
ogsa smerteplaster, men med meget

Lynet 24-1

ringe virkning.

Da alle medicinske tilbud var blevet
afprgvet, fik jeg tilbudt at prgve bo-
tox injektion i 2021 i en lille dosis.
Men efter den 3. behandling bemaer-
kede jeg nogle meget uheldige bi-
virkninger. Mine halsmuskler opleve-



de meget ubehagelige lammelser,
som pavirkede min hverdag negativt
i form af treethed, hvilket stod pa i
mere end 7 maneder.

Herefter fik jeg endnu et tilbud om at
deltage i et forskningsprojekt pa Aal-
borg Universitetshospital under le-
delse af Overlaege Helga Gulisano.
Det er nu vel overstaet, og jeg ma
sige, at jeg er meget overrasket og
yderst positiv over resultatet. Fra et
dagligt smertegennemsnit pa over 8,
er jeg nu ved hjemkomsten nede pa
ombkring to. Selve operationen blev
udfgrt i fuld bedgvelse, hvor man gar
ind udvendigt ved kindbenet og op
igennem et kraniehul, hvorefter elek-

troden fgres ned langs siden pa hal-
sen til gverst ved skulderen, hvor
batteriet placeres. Jeg har overhove-
det ikke haft spor af ubehag eller
smerter efter operationen.

Nar der sa er gaet yderligere fire
uger, vil man efter flere tests indope-
rere en permanent pacemaker under
huden. Derfor kan jeg varmt anbefa-
le andre denne type operation. Man-
ge andre patientgrupper vil ogsa kun-
ne have glaede af dette tilbud.

Med venlig hilsen

Kai Lykke Jakobsen

Hold fast i dit forhold pa trods af Trigeminus

Nar mennesker med TN mgdes med
nye bekendtskaber, som taet ven-
skab, eller kaerligheds forhold sa er
der ofte en indre konflikt—hvor me-
get skal forteelles, hvor hurtigt og
hvor detaljeret skal det veere. Her
prgver vi at give et par vejledende
rad.

At opretholde et sundt forhold, nar
du lider af ansigtssmerter, kan vaere
en udfordrende opgave. Ansigts-
smerter kan pavirke dit sociale liv og
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din evne til at deltage i almindelige
aktiviteter. Her er nogle tips til at
hjzelpe dig med at navigere i et for-
hold, mens du handterer ansigts-
smerter:

1. Veer eerlig: Zrlighed er afggrende i
ethvert forhold. Fortael din partner
om dine ansigtssmerter og hvordan
de pavirker dig. Dette vil hjzelpe dem
med at forsta dine behov og grunde
til at @ndre planer, hvis smerten bli-
ver for intens.
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2. Brug din dgmmekraft: Beslut
hvornar det er det rette tidspunkt at
dele dine ansigtssmerter med en ny
partner. Det behgver ikke vaere det
f@rste, du naevner pa en fgrste date,
men veaer aben, nar forholdet udvikler
sig.

3. Uddannelse er vigtig: Ansigts-
smerter er ikke velkendte for alle, sa
det er vigtigt at uddanne din partner
om din tilstand, herunder udlgsere,
medicin og behandlinger.

4., Kommunikation: Hold aben kom-
munikation med din partner om dine
behov og fglelser i forhold til din
smerte. Lad dem ogsa udtrykke deres
fglelser og behov som omsorgsper-
son.

5. Handtering af bivirkninger: Hvis
du tager medicin for dine ansigts-
smerter, kan der veaere bivirkninger.
Fortzel din partner om disse bivirk-
ninger, sa de forstar, hvordan medi-
cinen pavirker dig.

6. Stgtte og forstaelse: Det er vigtigt

at have en partner, der stgtter dig og
forstar de udfordringer, du star over
for. Hvis din partner ikke kan klare at
handtere dine smerter, er det maske
ikke den rette person for dig.

7. Planlaeg aktiviteter sammen: Nar
du har gode dage; planlaeg aktiviteter
med din partner, som | begge kan
nyde. Det vil hjelpe med at skabe
positive minder og styrke forholdet.

8. Husk din identitet: Selvom du har
ansigtssmerter, er du stadig dig selv.
Lad ikke smerten definere dig, og
fors@g at have samtaler om andre
emner for at opretholde en fglelse af
normalitet og sjov i forholdet.

Husk, at aegte partnere og venner vil
veere der for dig i bade gode og darli-
ge tider. At kommunikere abent og
erligt og arbejde sammen med din
partner kan hjzelpe med at oprethol-
de et vellykket forhold, selv nar du
handterer ansigtssmerter som fglge
af trigeminusneuralgi.

Steen Snorrason

Mindfulness og kroniske smerter

Mindfulness er evnen til bevidst og
ikke-dgmmende at rette opmaerk-
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somheden mod nuet. Det handler
om at vaere opmaerksom pa, hvad
der sker i dine tanker, fglelser, krop



eller sanser, uden at lade dig "rive
med". Mindfulness har gradvist faet
mere opmaerksomhed i Igbet af de
sidste artier og er blevet implemen-
teret i medicinsk behandling, pa hos-
pitaler, i skoler og i erhvervslivet.

En af de fgrste anvendelser af mind-
fulness var til patienter med kroniske
smerter. Dr. Jon Kabat-Zinn, en vi-
denskabsmand, forfatter og lzerer,
der internationalt anerkendes for at
have introduceret mindfulness i Ve-
sten som en psykologisk interventi-
on, fandt, at mindfulness kan veere
meningsfuldt og hjeelpsomt med at
reducere smerter, negativ kropsop-
fattelse, fglelsesmaessig npd og stem-
ningsforstyrrelser forbundet med
smerter.

Selvom kroniske smerter er et kom-
plekst og multidimensionelt feeno-
men, kan mindfulness hjelpe ved at
forankre mennesker i deres egen
oplevelse, hvad enten den er positiv
eller negativ. Nar smerten opstar,
forspger vi ofte at skubbe den vk,
slippe af med den og knytte forskelli-
ge negative vurderinger til den. Vi
har en tendens til at dvaele ved vores
smerte, "keempe" imod den og have
"katastrofetanker" om den, hvilket
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kan forvaerre vores oplevelse.

Sadanne oplevelser fgrer ofte til und-
gaelse og reduceret engagement i
veerdifulde livsaktiviteter. Dette kan
igen forvaerre humgret og forveerre
funktionsnedsattelsen. Mindfulness
kan hjaelpe med at bryde denne ne-
gative cyklus ved at lade individer
veere til stede med og acceptere de-
res gjeblikkelige oplevelser, selvom
de er ubehagelige, uden at lade sig
opsluge af dem. P4 denne made kan
det forbedre vores evne til at tolere-
re smerte og andre ubehagelige til-
stande og gore det muligt for os at
vende tilbage til vores liv og aktivite-
ter, selvom der stadig kan vaere no-
get smerte.

Mindfulness som meditation

Derfor kan mindfulness vaere en
nyttig meditationsteknik til handte-
ring af kroniske smerter. Det kan
hjeelpe folk med at opbygge mere
preecise opfattelser af smerte. Det
kan hjzlpe folk med at forblive dabne
og nysgerrige over for deres tanker,
felelser og reaktioner pa smerte, og
det kan hjeelpe folk med at handtere
deres smerte-relaterede symptomer
i stedet for blot at undga dem. Selv-
om det maske virker kontraproduk-
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tivt at abne op for vores smerte, kan
det give individet mere kontrol over
deres tilstand og i sidste ende frem-
me fysisk funktion, psykisk velvaere
og generel sundhed.

Sa hvordan kan personer, der lider af
kroniske smerter, dyrke mindfulness
i deres eget liv?

1. @v mindfulness dagligt. Et godt
sted at starte er ved at fglge guidede
lyd- og videomeditationer. Eksempler
kan findes pa dette link samt i listen
over ressourcer nedenfor.

2. Anvend "mini-meditationer" i Ig-
bet af din dag. Mellem opgaver der-
hjemme eller pa arbejde, kan du kort
lukke @gjnene, tage nogle andedrag og
tjekke ind med, hvordan din krop har
det lige nu.

3. Prgv at udvikle nysgerrighed og
abenhed over for, hvad du oplever,
selvom det er smertefuldt eller ube-
hageligt. Kan du bemaerke, hvordan
disse oplevelser er midlertidige og
2&ndrer sig over tid?

4. Prgv at anvende mindfulness "i

aktion" i Igbet af din dag (f.eks. nar
du spiser, bgrster taender, er pa ar-
bejde eller udfgrer huslige pligter).
Kan du fokusere pa det, der er lige
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foran dig nu, bemaerke, hvordan din
krop og sind reagerer pa, hvad der
sker, og tillade det at veere?

5. Lees bgger om mindfulness. En
liste kan findes nedenfor i ressour-

cerne.

6. Prgv at dyrke taknemmelighed
over for de positive ting og menne-
sker i dit liv hver dag.

| sidste ende vil aegte partnere og
venner vare der for at stgtte dig og
hjeelpe dig med at komme op, nar du
falder. Ethvert forhold har hgjde-
punkter og lavpunkter, ligesom et liv
med kroniske smerter. At praktisere
mindfulness og fglge disse tips kan
hjzlpe dig med at opretholde et vel-
lykket liv, selv nar du handterer kro-
niske smerter.

Apps til Mindfulness—de er at finde
til bade iPhone og Android:

1. Headspace: er en populzer app,
der tilbyder guidede meditationer og
mindfulness-gvelser. Den har et bru-
gervenligt design og en bred vifte af
indhold, der spaender fra stressre-
duktion til sgvnforbedring. Appen
tilbyder bade grundlaeggende og
avancerede gvelser.

2. Calm: er en prisbelgnnet mindful-
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ness-app, der indeholder meditatio-
ner, sgvnhistorier, beroligende lyde
og mere. Den tilbyder ogsa en 7-
dages gratis prgveperiode for at lade
dig udforske indholdet, inden du til-
melder dig.

3. Insight Timer: er en gratis mindful-
ness-app med et bredt udvalg af
guidede meditationer, musik, lyde og
timer til meditation. Du kan vaelge
mellem forskellige meditationstyper
og leengder, og appen inkluderer og-
sa en social funktion, hvor du kan
deltage i grupper og diskussioner.

4. Breethe: (tidligere kendt som
OMBG. | Can Meditate!) tilbyder en
raekke guidede meditationer, sgvnhi-
storier, mindfulness-gvelser og mere.
Appen har en brugervenlig graense-
flade og giver dig mulighed for at
tilpasse dit indhold baseret pa dine
behov.

5. 10% Happier: er en mindfulness-
app baseret pa bogen af samme
navn. Den indeholder videolektioner,
meditationer og interviews med ek-
sperter inden for mindfulness og me-
ditation. Appen fokuserer pa at give
dig praktiske veerktgjer til at integre-
re mindfulness i din daglige rutine.

Disse apps kan hjaelpe dig med at
komme i gang med din mindfulness-
praksis og tilbyder forskellige indhold
og funktioner, sa du kan finde den,
der passer bedst til dine behov. Husk
at tjekke brugeranmeldelser og prg-
ve forskellige apps for at finde den,
der fungerer bedst for dig.

Og sa er der Mindfulness musik pa
diverse musiktjenester - Spotify,
Apple music, Tidal, Deezer m.fl

Fra amerikanske FPA,
Bearbejdet af
Steen Snorrason

Generalforsamling 2024

Der indkaldes til ordinaer generalfor-
samling i Trigeminus foreningen:
Igrdag den 6. april 2024

kl. 12.30 - ca. 16.30 pa Skovkanten,
Odensevej 92, 5260 Odense S.

Tilmelding:
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Ved fysisk fremmgde, er tilmelding
senest den 22. marts 2024.

Ved Teams deltagelse, er tilmelding

senest den 5. april 2024.

Tilmelding sker pa Trigeminus.dk
Det kan ogsa ske pr. telefon eller
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SMS til 40208034. Oplys fysisk eller
Teams fremmgde.

Til dem der deltager pa Teams, mod-
tager man et link, som man blot skal
klikke pa. Har i problemer med Te-
ams opkobling, da benyt 40208034,

Programmet for dagen er:

som besvares fra 13:15 - 13:20. -
transport til og fra banegarden i
Odense, noter venligst at transport
gnskes, fra banegarden 12:15 og re-
tur 16:40

Vi gleeder os til at se jer!

Foredrag: Indlaeg fra laege Jacob Worm, Dansk Hovedpine

center: Nyheder fra TN forskningen, kort om TN behandling

samt nuvaerende og fremtidige forskningsprojekter — herun

der motivation af ansggning af forskningsstgtte pa 120 tkr.

til ”5-year outcome in trigeminal neuralgia — prospective

12:00-12:30 Ankomst
12:30-13:00 Frokost
13:00-13:15 Opkobling af deltagere pa Teams.
13:15-13:30 Velkomst og gennemgang af dagsorden.
13:30-14:10

observational cohort study.”
14:10-14:30 Spgrgetid til Jacob Worm
14:30-15:00 Kaffepause
15:00 - 16:30

Generalforsamling med dagsorden iht. Vedtaegterne som

findes pa vores hjemmeside under fanen “Om foreningen”

Efter generalforsamlingen afholdes der et konstituerende bestyrelsesmgde

Dagsorden for Generalforsamling:

Valg af dirigent — bestyrelsen foreslar Svend Skou

Valg af referent

Valg af stemmetellere
Formandens beretning
Arsregnskab til godkendelse

Lynet 24-1
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Budgetforslag til godkendelse
Fastsaettelse af kontingent
Indkomne forslag,

- som skal vaere formanden i hande senest den 16. marts 2024.

Valg af bestyrelsesmedlemmer - P3 valg er:

Elsebeth Skou
Lenette Lodskou
Nyt Bestyrelsesmedlem

Valg af bestyrelsessuppleanter
Lotte Clausen
Flemming Olsen

Modtager genvalg
Modtager genvalg

Modtager genvalg
Status: afventer svar

Valg af kritisk revisor og suppleant hertil

Peter Dollerup
Svend Skou

Eventuelt

Modtager genvalg
Modtager genvalg

Bestyrelsen

formanden har ordet - fortsat

Sidste ar lovede vi at fortzelle lidt om
hvad man skulle kunne lave i besty-
relsen. Det vigtigste er at man har
basalt kendskab til IT.

Neestformand:
Opgaver kan veere:

Indkaldelse til og ledelse af bestyrel-
sesmgder, vedligeholdelse af med-
lemsregister, sociale medier, plan-
laegge medlemsmgder, fondsansgg-
ninger til tipsmidlerne, planlaegning

14

af generalforsamling. Overblik over
aktiviteter.

Kompetencer:
Udadvendt, motiverende, systema-
tisk, ledelse og Igsningsorienteret.

Assistent kasserer:

Opgaver: Bogholderi, kasserer, ars-
regnskab i samarbejde med reviso-
rer, forberede fremlaeggelse af regn-
skab pa generalforsamling.

Kompetencer: Systematisk, sans for
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tal, kendskab til bogholderi.
Assistent til udarbejdelse af Lynet:

Opgaver: Indsamling af materiale,
hvor hele bestyrelsen bidrager med
inputs. Du bidrager selvfglgelig ogsa
selv.

Kompetencer:
Flair for IT og brug af simple grafiske
programmer. Evne til at ggre bladet
praesentabelt.

Bestyrelsen har de ngdvendige kom-
petencer, men vi skal jo ogsa forny

os. Har du gode ideer er de velkom-
ne, men du har ogsa trygheden i at
det er noget der fungerer i dag. For-
malet er jo bl.a. at sikre de kompe-
tencer vi har i bestyrelsen ikke gar
tabt — herunder kendskab til Trigemi-
nusneuralgi.

Og til sidst: Dem der ikke har mulig-
hed for at komme til Odense, vil jeg
opfordre til at benytte den digitale
tilgang via Teams.

Erik Munkholt Sgrensen

Tyggebesveer—Ilad os bruge det de andre har fundet pa:

Blendet kost bliver gjort laekkert igen

Lider man af dysfagi, ogsa kendt som
tygge- og synkebesvaer, kan det
sveert at fa et stykke smgrrebrgd ned
— uanset hvor leekkert det end matte
tage sig ud. Derfor har den hidtidige
I@sning veeret at blende maden. Det
hjeelper muligvis pa, at man ikke skal
tygge eller synke store klumper, men
gor ikke noget godt for udseende.

Typisk ender maden som en slags
mos eller geléagtige firkanter, der
ikke ligner den mad, som de andre
beboere far serveret. Men det er
Gladsaxe Kommunes plejeboliger i
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fuld gang med at lave om pa.

— Spiseoplevelsen starter med gjne-
ne, der ser. Derfor har vi — bogstave-
lig talt — valgt at taenke ud af boksen,
nar vi anretter maden for de beboe-
re, som dgjer med synkebesvaer. Det
handler i hgj grad om, hvordan vi
bruger farver og former til at skabe
genkendelighed. Malet er at stimule-
re synssanserne pa samme made,
som man skaber balance mellem surt
og spdt i smagen, fortaller Lise Wix
Andreasen, der er leder af Mgllegar-
den Plejeboliger.
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Mgllegardens hgjtbelagte smgrre-
brgd er et godt eksempel pa, hvor-
dan dysfagi-kosten har faet en over-
haling. Her er flere beboere, der fgr-
hen ikke spiste sa meget, nu gaet fra
to til fire eller fem stykker smgrre-
brgd pr. maltid.

— Beboerne skal have det allerbed-
ste, vi kan tilbyde dem. Derfor har vi
eksperimenteret og fundet frem til
nye teknikker, som ggr det muligt at
fa den helt rigtige konsistens og visu-
elle udtryk — uden at ga pa kompro-
mis med smagsoplevelsen. Rugbrg-
det bliver f.eks. blendet og sat sam-
men til sin oprindelige form igen, og
det samme gaelder palaegget. Uanset
om det er g og rejer eller leverpo-
stej med syltede rgdbeder, fortzeller
Jane Aude, der er serviceleder pa
Mgllegarden, og fortsaetter:

— Nar vi laver maden selv i stedet for

at kgbe det udefra, har vi mulighed
for at keaele for detaljerne pa en helt
anden made, ogsa hvad angar anret-
ningen. Vi har bl.a. kgbt nyt service,
sa det er flotte, dekorative tallerke-
ner, som maden bliver serveret pa.
Det handler om at ggre maltidet sa
indbydende som muligt: Smag, ud-
seende og servering er hovedingredi-
enserne i den gode spiseoplevelse.
Og jeg er overbevist om, at det alt
sammen har medvirket til, at vi nu
oplever en stigende madglade.

Udover smgrrebrgd har Mgllegarden
ogsa fokus pa at udvikle saerlig dys-
fagi kost i forbindelse med hgjtider.
Frem mod jul eksperimenterer ernze-
ringsassistenterne derfor med risala-
mande, halve bler med gele, rgdkal
— og selvfglgelig at sikre smagen af
stegt and med abler og svesker.

Kilde: Gladsaxe Kommune

Kaere medlemmer!

Som medlem af foreningen er | til enhver tid velkomne til at ringe til en af os

i bestyrelsen, hvis | har spgrgsmal eller problemer med sygdommen, hvis |

er kede af det, eller hvis | bare har lyst til at snakke.

Foreningen har telefon 61 722 111

Alternativt kan | skrive til os pa foreningens email: tn@trigeminus.dk.

Ingen problemer er for smal
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