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LEDERS HI@RNE

1 meai 2025 ble det 25, landsmate giennomibert pa Best Western Plus; Gardermoen.

Drer takket vi av Bune- Armond Stromberg etter 10 ar som leder § FRS o som
primusz motor for digitalisering av foreningen. Moe som letter virt arbeid § alle ledd
i organisasjoncrs Utdanne gode Bruberrepresentanter; bytte 6l nye ideer, i klave
beskjeder, er bare noen av det Rone har @lfors FES. Vi er sh heldige at han frems-
deles er med som Brokerrepresentant i flere prosjekter: Tusen, tusen takk for
innsabsen si langt. Rune.

lep vil takke landsmote for tilliten som valgt leder 2025-2027 og er sa heldig 3 ha
fatt med meg en fantastisk gjeng i styret, som giar mitt arbeid s& mye lettere.

Sentralstyret jobber mot helsemyndigheter og andre helse instanser for individu-
ell behandiing. Det varre seg medikamentedl eller ikke medikamentell behandling
sarmnt rehabilitering for smertepasienter. Smertepoliklinikker er ogid noe vi ansker

& styrhe, slik at flere far dktig hjelp tidlig.

FES er opza sokerorganisasion i Stiftelsen DAM hvor vi pr 1 dag har pagiende
prosjekter bade i forskning o hedse.

Smertemestringshurs 2025 ble giennomfon 24 -36. oktober pd Gardermoeen

Vi jobber nd med Smertemistringskurs for 2026 sem blir pa Gardermoen
1618, aktober.

Oinsker alle vare lesere en riktig god jul og et godt nytt ar.

Med vienmlip hilsen styreleder
Marion Jakobhsen

Posthoks 1050 Gimsey, 5704 Skien
Mlerk «Sentralstyrets

2 GLMT 021

Foreningen for
kroniske smertepasienter

Foreningen var er tlsluttat
Funksjonshemmedes Felles-
organizasjon FFO. FFO ar
Morges starste paraply-
organisasjon for organisa

av funksjonshemmedea og
kronesk sy

FFC arbeider akitwt for
samfunnsmessig likestlling og
deltakelse for funksions-
hemmede og for a gigre hver-
dagen var bedre, De arbeider
bade politisk mot regjenng,
Storting, departement op utvalg

ade visom lever med kroniske

er og vare pargrende
r

gnsHer at vi kan fa leve et v

i selubestemmelse og fa den
hielp som trengs for a leve et
godt Hv. Vi trenger hjelpemidler
for & kompensere for vare
funksjonsnedsettelser op hjelp

til smertermestring.
Vi trenger et sosialt In,

Foreningen for kroniske
smmiertepaszienter by mange
ulike aktiviteter der vi | mater
likesinnede o knytter vennsiap
of gode band. Shik hjelper vi
hwerandre til en bedre hverdag.
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NY KUNNSKAP GIR

Smerte ved leddgikt

Revmatoid artritt (leddgikt) er en
kronisk betennelsessykdom som
rammer ledd, muskler og bindevey.
Mange kienner svkdommen furst og
fremst glennom smerte - oo smerte
som kan komme og gd, men som
ofte blir en trofast felgesvenn gjen-
nom livel Selv om merderne medi-
siner har blitt stadig bedre 1l & kon-
trollere selve betennelsen, opplever
mange pasienter al smertene ikke
forsvinner helt Hvorfor er det slik?
g hiva kun gjores for a leve bedre

med denne smerten?

Kroppen husker smerte
Forskningen viser at smerte ved
leddpikt ikke bare handler om det
somm zkjer i leddene. Btter lang-
varig sykdom kan nervesystemel
leere seg & varre overfolzomt, Denne
tilstanden, kalt sentral sensitisering,
betyr at hjernen og nervene fortset-
ter 3 sende smettesignaler - selv ndr
betennelsen er under kontroll. Dever
somm om kroppen shuskers smerten
g reagerer for sterkl pi vanlige inn-
trykle Dette forklarer hvorfor noen
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HAP

A\ HaRL HEMBEY MEHLING

kan ha smerter sclv om blodprever,
ultralyd og rentgen viser lite aktivi-
tet @ sykdommen. Smertesystemet er
retl og slett blitt for felsomt

Flere typer smerte

Forskerne bak artikkelen peker pi at

armerte ved leddgikt er sammensatt:

« Inflammatorisk smerte - den som
flger av betennelsen 1 leddene:.

o Mekanesk spnerte - par leddene er
skadet eller stive,

» Nevropatisk smerte — som skvldes
at nervene sender [eidsipnaler.

» Sentral smerte — der hjernen for-
sterker smertesignalene. A forsta
hvilken type smerte man har, kan
virre nakkelen til nktig behand-
ling.

En helhatlig tiln@rming

Artikkelen anbefaler al behandlin-

gen ikke bare handler om medisiner,

men om hele mennesket. Forskerne

tremhever at god smertcbehandling

bor inklundere:

» Tidlig og malrettet medisinering
for @ dempe belennelsen

« Fysioterapi og bevegelse, som
hjelper kroppen a holde seg smidig
og reduserer stivhet

» Kognitiv atferdsterapi (CET) eller
samtaler, som kan hiclpe hjernen
& tolke smertesignaler pa en
mildere mate.

» Wevromodulerende medisiner,
som pavirker hvordan nerve-
syslemel Teagerer pa smerle.

» Stressmestring, sevn og sosial
statte, som alle pavirker bvor
sterkt smerten oppleves.

A leve med smerte -

ikke under den

For mange med kronisk sykdom

er det viktig a skille mellom a ha
smerte of & vaere smerle. Forskerne
bak studien minner om at egen-
mestring spiller en avgarende rolle:
Kunnskap, aktivitet og fellesskap
glor it man star steckere. Pasient-
orginisasjoner, brukergrupper og
parerende kan bidra til at man ikhe
foler sep alene. Nir smerte forstas
bade som fysisk og psykask, blir det
ogsi lettere & mote den med flere

virkemudler



Et hap for fremtiden

My teknolog, bedre forstielse ay
nervesystemet og forskning pd kom-
binasjonsbehandlinger gir hap om at
pasicnter med leddgikt i fremitiden
far mer personlig tilpasset smerte-

behandling. Denne forskningen
peker | retning av et helhetliy syn pa
smerte — der bade kroppen, nervene
ug mennesket bak sykdommen blir
tatt pa alvor, B

Lo i iia

KILDE:

Pain mechanism and management stra

tegy ol rheumatood arthritis pain Pronki

ers i Pam Research, 2025 D Lk 338y
Ipain. 2025 1425308 Lisens: Creative Commons
G BY 4.0 (tillater delny oy trykking med

il denngivelse).



Kunstig intelligens
| helsetjenesten

- hva betyr det for oss pasienter?

«Kunstig intelligens kan bli en god hjelper i helsetjenesten ~ men aldri en
erstatning for menneskelig omsorg og faglig skjgnn.»

Nye Kl-verktgy tas na i bruk ogsa innen revmatologisk behandling.
De kan bidra til tidligere oppdagelse av Sifkgjgm_sfdw;erﬁng og mer presis
oppfelging, men utviklingen ma skje med apenhet, etikk og trygghet

Flere sykehus prover nd ut gene-
rative Kl-verkuoy — systemer som
kan lage tekst, analyser og forslag il

behandling. Dette kan 3 stor betwd-

ning for oss som pasienter, bade
positivt og utfordrende.

P den ene siden kan slike verk-
tawy hidra til raskere og mer presis
utredning, bedre kommunikasjon
mellom pasient og behandler, og
mer lid til menneskelig kontakt
fird hilsepersonell Bt hielp med
rutinearbeid. KI kan ogsa brukes
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for pasientene i sentrum.

i opplolging og egenmestring, for
eksempel ved a lage personlige

planer eller paminnelser.

En mullg fremtid: Kl som stotte

i revmatologisk behandling

Se for deg at du kommer til kontrall
ved Revmatismesvkehuset om noen
ar. | forkant av timen har et KI-
system analysert dine blodprover,
MR-hilder. aktivitetsdala og tidligere
behandlingsforlap. Systemet opp-

dager tidlige tegn til okende beten-
nelsesaktivitet, lenge for du selv
merker symplomene,

tar du meter revmatologen, f&r
dere presentert et forslag til behand-
lingsjustering - basert pi erfaninger
fra tusenvis av pasicnter med sanmme
diaggnozse o lipnende sykdomsutvik-
ling: Legen gir gjennom [orslagene
sammen med deg, vurderer risiko og
fordeler, og dere tar beslutningen i
fellesskap. Etterpa folger Kl-systemet

deg opp digitall.



Det minner deg pa ovelser, regis-
trerer smerte- o funksjonsniva, og
varsler behandleren dersom noe
endrer seg. Pa denne miten kan
behandlingen bli mer personlig,
mer presis — og mer forebyggende.

Men det er fortsatt legen som
har det faglige ansvaret, og du
som pasient som kjenner kroppen
best. Kl er et hjelpemiddel, ikke en
erstatning for menneskelig vurde-
ring.

Etilk og trygghet forst
Utwiklingen ma skje med varsomhel
Personvern, datasikkerhel op etisk
ansvar ma alltid std 1 sentrom.

K1 kan gjore feil, og helsepersonell
ma alltid ha det endelige ansvaret
for vurderinger og beslutninger.

For pasientene er det avgjorende
mied Gpenhet ag trygghet: Vi skl
vite nir kunstig intelligens brukes,
og hva dataene vare brukes til. Like
viktig er det at brukerrepresentan-
ter far vicre med i utviklingen, slik

at nye verktoy faktisk styrker
pasientenes sttuasjon - ikke svekker
den,

Kunstig intelligens kan'bli en god
hjelper 1 helsetjenesten, men aldrien
erstatning for menneskelig omsorg
og faglig skjonn. B

ALHT =20




Regler for langtidssyke
med sykdommer som ikke
vises pa utsiden

TEKST HKadm VaENTHESH

Gjer du noe, forbered deg pa kommen-
taren — ajassa, du greier det, du som er
syk..» sagtien mistenksom tone,

Gjer du ikke noe, forbered deg pa kom-
raentaren — adu ma da orioe litt, selv om
du er syk..» sagti en bebreidende tone.

Srniler du og er glad, blir du mstt med
kommentaren — «jeg trodde du var syks.

Smiler du ikke, blir du mgtt med kam-
mentaren — opp med hodet, ingenting
bilir bedre av at du depper. Vaar positiv, sa
blir alt mye bedrels

Deltar du i en sosial sammenheng, vaer
alltid forberedt pa at noen bernerker det,
ikke fordi de er glad for 3 se deg der, men
fordi de wikke skjpnner at du orker, duer
J& skl

GELMT ©

Lar du vaere 3 delta i en sosial sammen-
heng er kornmentaren: — «jamen tror du
ikke du ville hatt godt av & kornme deg
litt ut Blant folk?s

Ethvert svar pa sparsmalet — «hvordan
har du det?» — vil alltid vaere feil svar.
Enten fordi du er for positiv eller

far negativ.

. Vaer alltid forberedt pa a forklare og

forsvare hvorfor du gier det du gjgr

i enhver situasjon, og vaer klar over at
svaret ditt alltid vil bli gjenstand for
diskusjon.

aFriskes vil kappes om a fortelle deg
lasningen pa alle dine problemer —
det er bare 3 gjgre sorn dem! De har
jo holdt seg friske...







Referat fra det 25 ordinaere
Landsmgate i FKS mai 2025

Annet hvert ar er det Landsmete i FKS.
Her er undertegnedes lille skrablikk pd helgen | mai 2025,

By BIFGITTE HARLSEN, ANDELING OEL0 HE AHERSHLUS

5 var det oss igjen, da!l Som vanlige starter alle helge- lstt mat 1 skrotten etter en refse enten
maer fredag kveld med middag, den er kort eller lang. [ ar spiste vi

Annet bvert ar avholder Foreningen Crel er en fin anledning ] & bli kpent taco med bade kjotl, fisk og vegetar-

for Kroniske Smertepasienler, med likesinnede fra andre defer av alternativer,

FES, ordmneert Landsmate. [ 2025 landet. Dhessuten er det jo greit med

var motet berammet til 0. og
11. mai pa Best Western Plus Flodell
pa Gardermoen.

[relegater fra alle lokalavdelingen var
invitert op stilte manns-og kvinne-
sterke — dog med en pod overvekt

av kvinner. Alle lokalavdelingene

far dekket reise ox opphold for to
delegater. Dette for at-alle skal ha

lik mulighet til 3 varre representert.
[wor mange delegater =om har stem-
merett, avhenger av medlemstatlet
det aktuelle laget har. Utover del er
det fritt frem for medlemmene 1l &
delia,

Tnne 8 Stenersen gir bisither

Per Stainar Andregssen og referent
Birgitte Harlsen bliomrster

Miwolgt lader Maron Jakobsan
takker for wel vtfart arbeide

Foto: Jorunn Arnesen
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Fra Landsmateforhandlingense. Foto: Har! Henry Makling

Etter middag var det duket for en
gienganger. Det var tid for hingo!
(e ble stdig ledet av sekretar
Trine. Til & utfore det arefulle opp-
draget med a krysse av for riktg

bokstay og tall, hadde vi fatt tak 1 en
stranskmanne i et noget vortodokst
badckostyme. Bare «franskmannens
var verdt hele turen til Gardermoen!
Lardag klokken 10 startet Lands-
muttet, Det ble gjort av avtroppende
leder gjennom 10 ar Bune-Armand
Stromberg.

Fonstitueringen gikk pa skinner
uten innvendinger eller kommenta-
rer, Ordstyrer var Svein Gruvin

Wi kjenner ham som foredragsholder
fra Likepersonkursel  april 2025,
[Han Tedet oss med klare regler og
stodig rost glennom . dagen.

LIndertegnede hadde pa forhand sagt
jo til @ vaere referent. Det var

en hypmeliy og meningsfull jobb godt
hiulpet av et klart og gremt oppsett for
den typer referat.

Som tidligere skrevel, gikk dagen pa
skinner. Sentralsteret hadde gort en
tlott jobb med a lage en oversiktlig

og presis agenda. Det lettet arbeadet

med 4 1a sakene gjennome Det hjalp
ogsd at det ikke var noen kontrover-
sielle saker pa agendaen.

Lunsjbuflet falt 1 smak, og det var
godt med pause for alle involverte.
Dret er mye informisjon og mye nyty,
men di verden s spennende del er
4 viere med pa et Landsstyremate,
Moen fa diskusjoner var det iinder-
vets, men alt 1 alt var det et meget
effektivt mote

Ulen mevneverdige innvendinger
mot noen av punktene pa agendaen,
var matet ferdig klokken 16 lordayg,
Ingen kranglet og alle opplorte sep
slik voksne deltukere skal gjore!
Andre ganger har man £3 vidt bligl
ferdig til lnnsj sendag, =& vi kan veere
stolte over oss selv som var 53 etfek-
tive. Diet er ingen andre som skryter
av ass, 52 vi gior det selv vil

Etter en lang dag 1 matesalen er det
hypoeliz 3 se alle dgpen i en it uvan-
lig setting for moter 1 FKS. Vanligvis



er det dongerbukse eller tilsvarende
o en enkel genser eller skjorte som
er den gjengse uniformen ander
slike moter: T3l kveldens festmiddag
hadde alle tatt pa seg penklzme og
gort seg ekstra flid med det vier
utstyrt med fra naturens side.

For festmiddagen ble det serwert
aperitiff 1 form av musserende vin
5i bar det inn til {lott dekket bord
op tre relters middapg. Vi GkE servert
en asiatisk imspirert meny bestdende
av Tom Yum suppe, helstekt indre-
filet av okse og ynzu panna cotta.

Svein Gurin takkes for fin jobb som
metefeder ov Trine B Stenersen
Foto: Jorunn Arnesean
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Ett glass drikke etter enske ble ogsa
servert. Mam-nam for sultne mager.
Foafle og te fulgte opsa med.

Linderveis i middagen var det noen
overraskelser, Flere fikk en hvgpe-
lig paskjonnelse t form av nydelige
blomster. Den starste o ikl minst
hygpeligste overraskelsen, var-da
Rune-Armand Stremberg ble til-
delt @resmediemskap 1 FE§ for zitt
arbeid som leder giennom 10 ir
Vel tortjent, Rune-Armand!

Etter endt middag var det loddirel-
ming. Alle lokallagene stilte med gave
tl utlodning. Deltakerme kjepte lodd
sa det suste, o trekningen foregikk
tsommelige former Ingen klaget,
men desom vant ble veldig fornayde
med premien sin. Det skolle jo bare
mangle!

['og med vi var ferdige med lands-
mupteforhandlinene lordag, matte
seniralstyret finne pa en aklivitet bor
delegatene frem H lunsj o avreize
sendig formiddag

Karl Henry Nekling fra avdelingen

1t Haugesund hadde tatt morgenen i
bruk og laget oppeaver vi fikk bryne
oas pa. De omhandlet lover og regler
om hva som er rett og galt for en
forening som FES. Detteble dizku-
tert i sma grupper, of det virkel som
at mange hkk seg en aha-opplevelse.
[kke minst Teerte v mye nyti!

Som vanlig for slike moter; avsiot-
tet vi med lunsj: Laks, lasagne og
andre lekre retter var godt for suline
mager,

For en «forstereisdames pi Lands-
mastet, var del en veldig positiv og
hyggelig opplevelse. Man moter
mange nye og hvggelize mennesker
hvor aller er 1 samme bat. Man leerer
masse, 0F man f&r nyve perspeldiv pa
{emaer som angdr oss alle, Det kan
jo opse varre at vi far besokoaneen
bingo-assisten et annet ar ogsal

Dréssulen kan du veere 55 heldig at du

mater en ny venn eller venninne du
vil holde kontabkten med.

Bli med pa Landsmetet 1 2027, drval
ikke angre! B

D& gnsgtie plh Best Westam
pdskjannes forgod sendise og
innsas undger Loncsmetet
Foto: Jorunn sumesen
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Fra essayet «But y

s Jost fast Dajeg
an alvior-

id 31 .l...l-:_ b e
Bade fordi hun
ordi jeg

le sjolkdker
sparsmilet henn
spurte sa rett ut, men of
trodde him visste alt i vite
om sykdommen min, Hon hadde
vaert med meg til lepen, vi hadde
bodd sammen, og hun hadde 5

ner jeg ikke noe av.. Hun ville nemlig

dlam det virkelig f

don't look sickyw.
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3 g

vk, hvordan det era vicre me
provde 3 bevare fatningen og
de riktige ordene. Hyvordan

besvare et

d B[
it & snakke om noe annet
jeg vanligyi: e om jeg ik
Eunne fork bestevenninnen
min, hvem skulle jeg da kunne forklar
det det tHl?
| det wveblikket ble TEORIEN

fadt!

tak venmin-

;e er

It holde skjeene
at jeg kunne ta fre henne en og

en for i de dan hve

akkurat slik }
nirallerer livet

hun h
mert, og ikke jeg,

mitL.

Jeg forklarie henne al den ste
skjellen pa det a viere

k ma man hele tiden

ulv]
ir. Man ma hele tiden ta bensyn
e mennesker ikke trenge

tenke pa.

er privilegert i den forstand
erd ta disse
e ikl t

odr s de Lar fon

Chette v noe de §



[ep ba henne telle skjeene. un var

entusiastisk, og skjonte iklke helt bva
skjeente skulle brukes fil « 121w sa humn,
wrmen jeg vil ha tleres. «leis, svarte
jeg « Do fir ikke fleres. Jepg forklarte
henne at frske mennesker har ven-
delig med skjeer, men syke bare har
noen B Hun kunne ikhke fa flere.
Pundtum!

Huimn trodde jeg tullet, men jeg hadde
afdri @ muit liv vaert mer alvorlig,

[err ba henne 53 g3 giennom dagens
pjuremal, selv de minste openldeste
smating skulle med. Jeg forklarte
henne at hver eneste lille ting hun
valole @ miore, kostet henne en skje.

#lkon, 51 hun, «jobb er forste post pa
progammets. [eg korngerte henne
biryskt og tok vekk en skie. «Dh gar
ikke bare pa jobb. Forst ma du velkhe

kroppen, toye litt og prove 8 vikne
etter kun noen tmers svn,s

«[h ma spise noe slik at du kan ta
medizinene dine. Ulen medisinene
kan du gi bort alle dagens skjeer
umiddelbart. Morgendagens ogsals
[ fernet enda en skje. Dagens dusj
kostet henne pgsa en skje, det samme
piorde det 3 £3 pa sep klaerme.

[ta bun satt igjen med seks shjeer

op enda ikke hadde kommet seg pa
jobh, skjente bun poenget mitt. Jeg
ba henne tenke neye giennom resten
av dagens pieremal og bva hun ville
bruke de siste skieene pi. Brukie
skcpeer kan aldrt erstattes!

A lane skjeer fra morgendagens
raspon er risikahlet. Tenk hvor slittsom
maorgendagen blir med en skje efler
b 1 mandoo,

e torkiarie henne opsa al vi soom er
kronikere alltid tenker pd og bekym-
rer oss for dagene som kommer. Blir
man sykere, moter man noen chkilra
utfordringer, skjer del noe uforutseft?

Wi gikk pjennom resten sy dagen, og
hun lierie at & boppe over lunsjen
kostet henne en skje, samme gjorde
detd sta pa toget hjem. Hun ble tvun-
pet til & tenke giennom ting. Hun ble
tviunget til 3 tenke pa konsekvensene
av sime valp.

Tl slutt =att hun med tirer i oynene.
g likite ilkdke at hun var oppror, men
jep skionte ol jeg hadde nadd frem
med budskapet mitt. «Fivordan kla-
rer du dette?s spurte hun. «Ma do
tenke sinn bver eneste dag®s fep for-
klarte henne at enkelte dager har jeg
flere sljeer. mens andre dager har jeg

ferre. Likevel mia jeg allud huske pa
sybudorm op ta hensyn til den. feg har
lzort med til & leve med en reserveskje
{ lommen. Jeg er alltid beredt!

[ret aller vanskeligste jep mitte lare,
var a begrense aktivitetene mine.
|eg hater folelsen av vaere pa side-
Iimjen, og jeg hater 8 matte velge 3
vaere hiemme 1 stedet for & giore noe
jig bar Tyst il

[ wille at bestevenninnen mun skulle
kjenne pa trustrasponen og makkes-
lasheten jeg sloss med hele tden.

At elt, op da mener jeg abselutt alt ma
planlegpes. Dt som friske gor med
selviplgelighet, ma kronikere lage
strategier og pode planer for & gjen-
niom fere.

Det er nemlig det som gior forskjelle

mellom & vaere frisk og 4 vare syk =3
e

tydelip,

feg swvner friheten til bare @ kunne
giwre det jeg faler for. Jeg shulle onske

jep slapp a telle skjeer.

Da vi gikk fra kafeen, skjonte jeg at
hun var let seg. Hon hadde begynt
a forsta hvorden livet mitt arber seg
Jeg ga henne en klem og holdt opp
den siste skjeen jeg hadde gjemt

LINLTA,

aleg er heldipgs, sa jeg. «feg ser pd
dette som et privileginm. Jeg ma
tenke mennom bver eneste lille ting
feg il giere, Aner do bvor mange
skjeer friske mennesher kaster bort
pa ingenting hver dag? Jeg har ikke
anledning G a kaste borl dyrebare
skjeer. Ogi dag, ja 1 duag valgte jepa
bruke en skje pa @ vaere sammen med

degls l



VI GRATULERER...

Med tildelte midler fra stiftelsen Dam via FKS.

Het, mitt navn er Mathias Andersen!

[ep er lepe op  spesialiserimg 1 & bli
ortoped. Jeg har lenge jobbet ved
Sykehuset @stlold, men jobler na
pa Chelo Universitetssyloehus for a bl
ferdig med den siste delen ay
spesialiseringen.

Ved siden av spesialiseringen tar
jegen Phod. ved Universitet 1 Cislo.
[tet jeg forsker pa er en spestell type
meniskskade. feg var 54 heldig a (2
stoitte fra deres forening Ul sokna-
den hos DAM stiftelsen, bvor jeg
fikk tilslag. Pengene ble brukt pa et
forskningsopphold § Minneapolis 1
LI5SA, hver jep monde en biomeka-
nisk stedie med én av verdens frem-
ste kneforskere, nemlig dr. Laprade
i5¢ bilde). Under har jeg prowd 8 for-
klare tematikken rundt prosjektet op
hva i helt spesifikt gjonde.

Smerter i kneet er svatrt vanlig hos
voksne. T en undersakelse oppga
over en firedel at de hadde hatt
knesmerter det siste aret. Skade pa
menisk kan i smerter og rduser]
funksjon 1 seg selv, men opsa fore

til artrose (slitasje) i kneet: Artrose
rammer opptil én av syv voksne, og
forekomsten er akende. Arirose eret
folkehelseproblem, og vel-

Bitde ov meg (Bl heyrel oq
gr Robert LoProde [l venstre)

7] GLIMT o211



Iykket behandling av meniskshade
kan utsette behovet for protese-

kirurgl, som 1 seg selv of en storog
kosthar operasjon.

Menisken er festet pa toppen av
skinnebenet, og meniskens anker-
punkt omtales som meniskroten.

[¥e siste drene har akutte skader pa
denne roten fatt okende oppmerk-
sombhet, da slike skader kan igang-
sette en kaskade ov degenerative
forandringer 1 kneet, Den trpiske
pasienten er over 50 ar, og tilstanden
rammer flest kvinner. Hovedplagen
er sterke smerter i kneet, som iglen
forer tif redusert aktivitel, sykmel-
dinger og darligere livekvalitet,

Det er utviklet forskjellige opera-
sjonsmetoder for d reparers menisk-
roten. Hensikten med reparasjonen
er i redusere pasicntens plager, men
ngsd a bremse utviklingen av arfrose.
Pasientene som opereres, e generclt
fornoyde, men ME-bilder tatt etier
pperasjon viser ofte at en enkel repa-
rasjon av roten ikke er tilstrekkelig,
Dret er derfor foreslatt 4 giore en til-
leprsprosedyre for a forsterke menis-
ken. Denne tilleggsprosedyren gar at
pa sk man setter inn en ekstra sutor

1 menisken, som drar menisken pa
plass i leddet, noe som i sin tur med-
tarer en jevoere tryldwvertoring @
leddet. En fevnere tryikoverfaring

1 leddet vil igjen sinke progresjonen
mv artrose.

Men hvor | menesken skal denne
suturen settes for a ha best mulig
cifcki?

[ret war dette sparsmalet vi forsakie
é besvare 1 vart forsknings-
prosjekt Jeg reiste 1l Minneapolis
i war og giennomiorie en studie der
pd et biomekanisk laboratorie.

Vi brukte nn kadaverknaer i denne
studien og plasserte suturer pa tre
torskjellige plasser i menishen.

Wi malte effekten av hver enkell av
disse suturene alene oy § kombina-
sjon.

Studien medforte okt kunnskap om
hvordan denne tillegpsprosedyren
skal giennomferes. Ut fra résulia-
teree vi fant kan vi komme med Elare
anbelatinger 111 hvor 1 menisken
denne suturen skal settes og hvor
MAnge s0m {rengs

Wi jobber na med a f& manuskrip-
tet publisert i American journal of
dports Medicine, som er et svaert
anerkjent Lidskrift,

Jep vil avslutningsvis s tusen takhk
tor hjelpen med denne soknaden til
[AM og god jul tal alle lesere,

M
Mutiias Andersen

FKS samarbeider
med helsepersonell
oq forskere om flere
spknader pa viktige
helserelaterte tiltak og
forskning pd smerter
og smertebehandling.

Vignsker disse lykke til
og krysser fingrene for
at ogsa de far positivt
svar og penger til sine
viktige prosjekter som
igjen vil gi bedre for-
staelse av smerter og
dermed bedre smerte-
behandling.



VI GRATULERER...

Med tildelte midler fra stiftelsen Dam via FKS.

Henrik Borsting Jacobsen,

professor ved U0 har fatt tildelt

ke, 200 000 fra Stiftelsen Dam for a
uivikie: Mobilapplikasjon for i oke

traumepasienters livskvalitet.

Malgruppen for prosjelktet er nyvlig
ppererte ortopediske roume-
pasienter soan opplever utfordringer
1 overgangstasen fra syloechos til
primarhelsetjenesten. Appen
kombinerer flere intervensjoner for
d adressere pasicntenes mangfoldige
behov, inkindert langvarige psykiske
problemer og smerter etter
utskrivel=e,

Mange traumepasienter opplever
bade smerte og stress eller opera-
sjom, og for rundt halvparten blir
plagene langvange. Ved a tlby
TACT-appen tl paslentene, vil v
kunne redusere belastningen pa
primerhelsetjenesien og gi pasien-
tene et supplement til medisiner som
lindrer akutte symptomer o fone-
bygpger kroniske plager. [ dap er det
ingen | Norge som tilbyr et sant til-
tak op pasientene som Sirever etler
vperasjon ermange, unge og ofte
varyg ufore:;

For de som deltar | prosjektet, vil
bruken av TACT-appen sannsvnlig-
vis fore til reduzert symptombel asi-
ning, forhindre al symptomer blir
kroniske, og ake livakvalitet.
Giennom TACT-appen vil pasien-
tene ogsa @ forbedret kunnskap,

18  oumMr oz

terdigheter og selvtallit i 8 handtere
sin egen helse og helsehyelp,

Hvis TACT-appen viser sog 8 vaire
effektiv, kan den implementenes
bredt som et tllegp til ehsisterende
behandling for traumepasienter nten
chstra kostnad. Delte vil gi pasien-
tene o [Bstlegene et verdifullt verk-
ty for egenomsorg og bidra til for-
bedret livalovalitet, Videre vil appen
kunne videreutvikles til ulike kirur-
piske seitinger hvor lignende utfor-
dringer med smette og stress er til
stede.

TACT-appen har potensial til rask
spredning unvhengio av akono-
miske, personellmessige eller peo-
prafiske hegrensninger, noe som
tremmeer likhet 1 helsetjenester.

Wed & ke cgenmestring, har TACT
potensial til 3 avlaste primeerhelse-
tienesten, eksempelvis ved a redu-
sere behovel for eller varigheten av
nppialgingsavialer, eller forekomsten
av kronisk smerte og psykisk stress.

Drette kan ogsd redusere assosierie
kostnader knvtel 1] helsetjenester.
Siden det forelopig ikke finnes lig-
nende lasninger, har TACT potensial
til i bl oversatt til andre kirurgishe
sammenhenger og dermed skape
bred effekt pa tvers av ulike helse-
omrader,

Vi gmsker hvkke il med arbeidet,

Hermriy Barstng Jocebsen,
professar ved LG,

FKS samarbeider
med helsepersonell
oqg forskere om flere
sgknader pa viktige
helserelaterte tiltak og
forskning pa smerter
og smertebehandling.

Vi gnsker disse lykke til
og krysser fingrene for
at ogsd de far positivt
svar og penger til sine
viktige prosjekter som
igjen vil gi bedre for-
staelse av smerter og
dermed bedre smerte-
behandling.



Fem nye brosjyrer

[ 2025 har FES tryldel opp fem nye

informasonsbrosyrer:

« Fa el bedre v med smiegter,

= Parorende til en kronisk smerte-
pasient

« God Natt og sov podt

= Mlin mor eller far har vondt.

« Forstoppelse pa grunn avsmerte-
stillende medisiner.

[tette er opprinnelig brosjyvrer

s0m var sesterorganisasjon FARS

{Foreningen Av Kroniske Smerie-

pasienter) i Danmark hadde laget.

Visynes disse var informative o

gpode og ensket derfor 4 oversetie

disse Hl norsk. Det er alt for lite infor-

masjonsmateriell om disse temaene

fra far.

FAES ga tillatelse til at vi kunne over-
sette til norsk. Vi er takknemlige for
at vi fikk lov til dette.

Wi retter ogsi en stor akk iil
Grunenthal som sponset FES § dette
arbeidet.

Wi onsker 268 disse distribuoert tl
paslenter, parsrende og helse-
peronell,

Drigitahutgave av disse vil bli lagt at pa
var hjemmmeside.

Magasinel Smertemestring som ble
uigitt av Mathilde Myklebust og
Therese Holt fra Smertepoltkliniklen

ved Drammen Svkehus i samarbeid
med FES o med stotte fra Stiftelsen
[am Dhette mapasinet ble sendl ut til
alle vire medlemmer viren 2025, 8
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Takk for verdifulle svar

Dette viser undersgkelsen

A HARL HEMRBY MHBHLING

Foreningen for Kroniske Smerlepasienter gjennom-
fwrte nylig en sporreundersekelse om hva som kan
motivere vare medlemmer til 2 delta i opplaring
om tryge bruk av opioider og Nalokson. Tusen takk
til alle som tok sep tid til & svare. Svarene gir oss et

Emlr. og aolid grunniag for det videre arbeidet.

Undersakelsen viser at mange av vire medlemmer
ansker mer kunnskap for a skape trygghet - bade
forsep sebv og for sine narmeste. Mange legger veki
pa at opplaring kan varre med pa & redde liv der-
som uhellet skulle vaere ute. Andre pnsker & forsta
mer om virkningen av opioider, bivirkninger og
hvordan man kjenner igien en alvorlig reaksjon.

Det kommer ogsa tydelig frem at oppleringen ma

viere enkel i delta i De fleste onsker digitale lasnin-
per, som wehinar eller instruksjonsviden, op mange
understreker at kurset ma veere gratis og letl tilgien-
pelig. Dette er viktige foringer vi tar med oss videre,

En del har delt erfaringer med uventede reaksjo-
ner, o -noen har vaert vitne til overdoser eller hjul-
pet andre i akutte situasjoner. Disse historiene viser
hvor viklig temaet er, op hvor riktig det er & arbeide
videre med opplasnng og informasjon pa en trygg
o tradisjoncll mate.

Wivil igjen takke for alle innspill, kommentarer og
erfuringer, Det betyr myve for oss, og det hjelper oss
a utvikle tilbud som er gode, nyttige og tilpasset
behovene 1 medlemsmassen.

Sammen kan vi bidm til bedre trygghet og kunn-

shap om medisiner som mange av oss er avhengioe
av 1 hverdagen.

GLIMT OF-2I0

HOVEDFUMM FRA UNDERS@HELSEM

Sterk motivasjon for 4 delta

Menge ensker opplecring for & skape trypghet og
for i kunne hjelpe dersom en akutt sitwasjon skulle
oppsta. Flere peker pd at kunnskapen kan redde

liwe

Bnske om enkel og tilgjengelig opplaering
Dtigitale losninger blir fovetrukket av et Elart Hertall.
Ciratis tilgang, webinar, instroksjonsvideoer og lav
terskel er avgiorende for deltakelse.

Behov for mer kunnshap

Medlemmene etterspar kunnskap om virkningen
iy opinider. bivirkninger, allergiske reakéjoner og
hvordan man kjenner igien overdose. Diet er ogsi
behow tor praktisk informasjon om hyva man skal
giore nar man bor alene.

Erfaringer som understraker vilitigheten

En betydetig andel har tidligere opplévd uventede
realosjoner, vaert vilne til overdose eller bistatt i
akutte situasjoner. Dette bidrar tl okt bevissthet
of motivasjon.

Moan er usikre... andre rmener de har nok
kunnskap

En mindre gruppe uttrykker al de ikde ser behov,
enten fordi de bruker Hte opioider, ikke ljenner
tl risiko 1 naermialjaet, eller har faplig bakgrunn.

Vi takker for responsen og raske svar



Smertelindring mead
Infrarod varme

HELSEFORDELER FOR HELE KROFFEN

Bnsker du dyp cppyarming av kroppen kombinert med smertelindring | muskler og ledd?
Trenger du a rense ut avialisstoffer eller eke forbrenningen? Sover du dirlig 0g mangler energi?
Svett deg til en bedre hverdag med infrared varme (1K), en unik teknologl basert pa
naturens prinsipper, som trenger dyptinn | kroppen og gir deg en rekke helsetordeler.

)
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IR Saunateppe IR SaunaPod IR HeatHug
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sanirateppes som bllrinrdil S0 geacler, Bvichi i s s L Slapparay, 1 ke Sl e, P o) Bss,
HELSEFORDELER

Badmant Health eren norsk virksormal sam ssden S har hjsipet mennesker | hete Nordend faen bedre Pvendag imed
Iryfrear s varmaproduki=r og redhsoroduicier Siekk vart infrarede univers og s mer om vafe produkier pa hiemmesiden,

RADIANTHEALTH.NO
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PRT — PAIN REPROSESSING THERAPY:
Nyere forstaelse av -
og tilnaerming til langvarig

smerte

A BMNDGESS PAHLE, ALLMENNLEGE/SMERTELEGE VED AVDELINGER #06 SMERTEREHAMNDLIMNG, DE LD UNMMERSITETSSYHEHLS

Etter & ha jobbet som fastlege §
mitnge ar, kpente jeg pa en gnagende
falelse av hiplashet. Hva var det med
alle de pasientene sum oppsnkie
meg fordi de hadde 53 mye smer-
ter? Vi fant jo ikke noe galt der de
hadde vondt, enten det vari rygs
eller maklke, fot eller mage, panne
eller kne Var det ikke ogsa en under-
lig smerte de hadde? En som ke
respekterte anatomiens grenser, men
som snarere snodde seg rundt ©
kroppen slik den fant det tor godt -
en smerte som bade brani op stakk
om hverandre, ofte ledsaget av
slitenhet, sovnloshet og fortvilelse
[t var én smerte som det ikhke sto
noe om | lerchokene, og som vi
heller tkke hadde lert om pa medi-
sinstudiet, Men smerten var der
likevel, og andelen pasienter med
denne tormen for smerle volsle scg
stadig storre.

Myere forstdelse av

langwarig smerta

[rel har gatt noen ar siden jeg satt pa
legekontoret mutt med en erkjennelse
wv al jep rett og slett ikke dijonte

hva jeg st overfor, og mye har
skjedd siden den tid. Vi har fatt en
[CD-11-revisjon som sier al visse
typer lingvang smerte er d regne
som en svkdom 1 seg selv (Micholas
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etal., 2019} Og i har fart en ny
smertemekanismekategort som vi
kaller nociplastisk (Kosek et al,,
2016). Dret kgyer mye avansert
viteriskap bak forstielsen av den
nociplastiske smerten, men hvis vi
shal oppsummere den 1 én setning,
ville jeg formulert det sfik: Den noci-
plastiske smerten oppatir fordi hjer-
nen feiliolker kroppens sansesignaler
soamt farlige: Kroppen {under snip-
pen) er med andre ord frisk for de
med nociplastiske smerter, og da er
det po ikke rart at vi ikke lant noe galt
med alle undersekelsene vire!

PRT - edukasjon og
behandlingsteknikker

Med den nye forstaelsen kan i

na forklare mange typer langvarig
smerte pa en helt ny mate, og @ det
sistee har det ogsd dukket opp noen
behandlinger som retter seg spesifikt
mot den nodplastiske smerlen.

En av dem er Pain Reprocessing
Therapy (PRT), som er en strubilurert
behandling bestaende av en
edukasionsdel og et sett med ulike
behandlingstelmikker { Ashar et al,,
2022). I edukasjonsdelen lerer
pasientene at smerten deres er chie
og fysiologisk, at kroppene deres er
friske, men at smerten skyldes

en hjermegenerert falsk alarm.

Andrao: Fahila

Andreas Pahle er allmennlege,
o iohber 1 dag som smerte-
lege ved avdeling for smerte-
behandling, Osla Universitets-
sybechus. Hlan er ogsa i gang
med en doktorgradsstudie
hvor han tester ut behand-
lingen PRT eller Pain
Feprocessing Therapy.

I denne nyhetsbrevartikkelen
reflekterer han over en nyere
forstaelse av langvarig smerie,
og PRT som en lovende
behandlmg,



1 teknikkdelen jobber vi med i sanke
bevis for at kroppen er frisk, og
trypge pasientene i at smerten ke er

truende — blant annet gjennom dia-
logisk hypnose, guidet mindiulness
og ulike eksponeringsteknikker.

Et poradigmeskifte?
Dret er moye hype rundt PET na, oz
det er ikke helt wten grunn. Ten
randomasert kontrollert studie hvor
pasienter med primare mociplas-
tiske ryprsmerter ble randomisert (1
enten PRT, placebo eller vente-
listehehandling, ble to av tre pasien-
ter 1 PET-armen helt eller nesten helt
smerteftie etter endt intervensjon
{Asharet al, 2022}, For majoriteten
var effekten varig ogsa etter 12 mane-
der: Dette resultatet er jo sensasjo-
nelt, ap det er grunn Gl & driste seg til
& sparre: Star vi foran et paradigme-
skifie nar det kommeer til smerte-
behandling? Det korte svaret er ja,
men jeg tror det har mer med den
mve forstaclsen av smerte 4 glore enn
med PRT som behandlingsform.
Etter & ha drevet med PRT § noen ar,
bade i forste- oy tredielinjen, inklu-
dert ved komplekse tilstander som
widespread pain, Gbromyalgi op
CRPS (type 1), val jep st folgpende:
- PRT har et enormt potensiale, men
passer ikke for alle pasienter. Vi mi

derfor sporre oss: Hvilke pasienter
skal behandles med PRT, o hyvilke
shal ikke behandles med PRT?

- PHRT virker pd mange, men hyorfor
virker den?Er det pd grunn ay
edukasjonsdelen, de ulike teknik-
kene, efler begge deler?

- PRT er lett i lere, men vanskelig
i mestre. ¥1 ma derfor sporme oss:
Fivilke faktorer hos lerapeoten er
wiktige for effekt av PRT?

Myttt norsk forsknings-

prosjekt pa PRT

[ mitt doktorgradsarbeid skal vi
benvite bade kvantitative og
kvalitative metoder i forsaket pa

& ga dypere inn'1 disse spors-
milene. Allerede hosten 2025 startler
den forste studien, hvor vi shal falge
et knippe pasienter med primaere
smerter {og nociplastisk smerte-
mekanisme ) giennom et sakalt Single
Case Experimental Désign (SCED)
(Smith, 2012} (Tantous et al.. 2023)

Wed SCED [ngerer pasienten som
sin egen kontroll, og vi skal se om
PRT gir pastentene redusert smerte-
imtensitet og bedret funksjon § hver-
dagen, Vi haper forskningen var kan
bidra til & g et bedre behandlings-
tilbud til de mange, mange der ute
med langvarige smerter. B

HEFERANEIK:

Machodas, M. Yiaeyen, [ W Reef. W,
Barcke, A, Ame L, Benchiel B, 2 &
Treede, K. [0 {2019), The 1ASP clas
sificatine ok chronse pam for ICD-0 1
chromic promary pain. Pare, 160011
28-37.

Koseki, T, Cohen, M, Baran, 1., Geb
hart, G F, Mieog 1A, Rece, A5,
Studo, A ¥ {3000} Do owe need a third
mwchanisiic descriptor forchrocic pain
stabes. P, 157(7), 13821 386,

Ashar, ¥ K Gocdan, A.,-Schubioer, M.,
Wipe, ., Enight, K., dndersan 2.
& Wager, T I (20221]. Efect of pazn
reprocessing therapy vs placebs and
weual care for patients with chromec
back puin: 2 mpdomized cliznicd frial
JAMA prycfiatry, 79010, 13:33,

Smithy, |. D{3012 ) Single- case expen
mental designs: 2 systemabic revsw ol
pablished research and current stan
dards. Papchotagical metfiogs, 17(4),
Sk

'I.':lm.-:lus_}l: B Manodoy, B, (203, A
practiioners guode o conductmg and
analyung enbedded randomized
simgle-case experimental designs
Menrogepoinadogroal Relabdution,
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Komikeren Helene Holtskog (39) kunne dgmme
ufgretrygdede som sa helt friske ut pa kafé.
Sa fikk hun en usynlig diagnose selv.

AVAMALIE LEREMNG | AMALE L ERENGHAFTENPOSTEM MO

En novemnberloveld 1 2025:

Helene Holtskog star foran en full-
satt sal pa Mieu scene § Olo
Publikurm har reist seg 1 diet mick-
lzgte rommet. De klapper, noen har
tirer i vnene. Det har ogsa hoved-
personen selv. For den siste replik-
ken i stand up-showet var ikke en
vits.

— et har veert s viktig 4 (8 meg sely
op andre til 4 le av diagnogen. Sumti-
dijr vil jeg fa frem at den er noe fior-
banna driit a leve med. siec

Huoltskog dagen etter premieren.

Vispoler seks ar tilbake i tid. Flali-
skog er 33 dr pammel og narmest
et supermenneske. Hun jobber
#1200 prosent 1 konsulentbransyens,
trener crosshit fem ganger @ uken,
driver med stand up, pusser app,
stiller opp for venner.

- Ma klarer jeg 1kke en brakdel av
det lenger, sier Holtshog.

- En sorg

Hun huesker tortsatt bvordan det var,
den novemberdagen. Et teppe med
dlur¢znes har lagl seg over isen pi
bakken. Hun, som egentlig er en

Halano Hotckog

- Det har vaert sa viktig a fa meg selv og andre

til a le av diagnosen. Samtidig vil jeg fa frem

at den er noe forbanna dritt 4 leve med,
sier Holtskog dagen etter premieren.




brodde-bruker og hater folk som sier
brodder er teit. har lagt dem ygjen
hijemme i dag.

Men 1 en nedoverbakke forsvinner

bema under henne, Hun treffer
bakken med bakhodel Torst.

84 kommer kvalmen, Svimmel-
heten. Synsproblemene. Nar hjernen
blir shiten, sliter hun med 4 inne de
riktige ordene. Op hun far fatigue -
uimatlelse som ikke par over med
hvile eller sevm.

[te aller fleste bjernerystelser, som
Holtskog fikk, gar over av seg selv,
Lenge var hun og legene sikre pd at
det ogsa ville pjelde henne.

Men etter over to ar med ulike
behandlinger, utredninger og
gradert svkmelding kom beskjeden
fra legen: Plagene er kronishe.

Post- commaotio syndrom, heter det o
en attest ¥1 har fast se. Budskapet var
it bun mitte akseptere situasionen
op finne en barekraltip mate a feve
ied tilstanden pa

Holtskog taklet ikke beskjeden, sier
hun krassjet helt

— Det var en sorg over alt som ikke
ville komme tilbake, men ogsa over
alt som ikke ville bl Jep gikk inn i

fornektelse.

For det er to ting som er vanskelig
med aksepl. mener Holtskog:

Dhu wil ikkor pkseptere.

Ingen forteller deg frvondan du skal
irjore det. For bva gor du nir du f&r
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vite at livet sannsynligvis aldri blir
det samme?

Ma haper hun at hennes dpenhet ag
humor kan hjelpe andre.

A se humoren i det marke

For Holtskog har stand wp alltid
vaert en hobby som gir mestring ved
siden av jobben. Etter at hun falg,
begynte hun a skeive ned rare situa-
sjoner hun havnel § som falpge av
skaden. Seks ar senere er det time-

lange showet ferdig:

- Det er jo ikke akkural et impone-
rende produksionstenypo, ler hun.

Fra scenen vitser hun ni om fatigue,

om «kvakksalvernes hun oppsokle i
hap om en kur og om symptomene
som preger hverdagen:

Sum da hun ble stoppet | polit-
kontroll og ikke kom pa ordet forer-
kort, «Jeg har glemit lappen jeg fikk
da jeg var 18 og kjorte rundt i bilen
med en eldre manny, svarte hun
betjenten,

- Detironiske et at leppen hadde
holdt! speker hun.

Kronizk hjernerystelse kan utspifle
sep forskjellig fra person til
person. men for Holtskog er det
sterste symptomet al hun har
begrenset kapasitet. De analytiske
evnene hennes fungerer som [or,
men hun ma jobbe § kortere bolker,
tor deretter 4 hvile,

For henne har redningen veerl en
torstaelsesfull arbeidsgiver og, elter

bvert, varig lonnstilskodd fra
Mawv.

~ Dret giar at jeg fortsatt kan stit en
jobb jeger god & og at jeg kan bidra
til samfunnet, sier Holtskog:

= Men har du prevd yoga?

Livet med en usynlig diagnose har
gitt henne mange nye perspektiver,
En ting som har slatt henne, er hvor
darlig vi som samfunn er pi 4 takle
at andre har det darlig.

[tet er som om folk er allergisie mot
a st 1 darlig stemning, og at man
nermes! €f programmert tl d for-
sithe d lose situasjonen. mener hun,
e 1 form av vmen har du prowved
vogas, s0m ogsa er navnet pa stand
up-shivwet hennes om diagnosen.

Drer trekker hun frem flere typiske
reaksjoner hun har fatt:

[t kunne vari verres

alar du prevd .=

a5t ifra hvis det er noe.s

— Slike utsptll kommer fra et godt
sted, men hyelper iklke likevel. For
eksempel gior det ikke din situasjon
bedre at andre har det veree, sier
hun.

- Hva bar man fheller sif

- | tror man ber legge bort beho-
vt for a lese. Ingen forventer at du
skal det. Sier du «2i ifra hvis det er
nies, lepger du ansvaret over pa den
syke. | stedet kan man si: olHva tren-
per dufs 5td 1 det vonde. 5 et da
wshjonner at dette er toft.o



En usynlig dicgnose

fom kronisk syk har Holtskog mioti
ser selv 1 deren fere ganger: Hun
skammer seg over det na, men inn-
rormumier at hun for skaden kunne 52
en ufar pa kafé og tenke: oA, s ded
virker du?u

~- B3 vet jeg at du ikke kan se pa folk
hva de shiter med. [egser jo ikke svk
ut selv.

En tilstand som ikke er synlig {ov
det blotte oye. betyr ogsa at du flere
ganger ma overbevise andre om al
du er darliy, bade 1 mote med
hjelpeapparat og privatpersoner, sier
Holtskog. Shke samitaler har kostet
henne mye krefter og fert Gl wsikhker-
het og il

- et var en periode der jeg var
sikker pa al jeg sfakele. Er jeg epent-
lig kronisk svk, eller bare bt 397
spoker hun.

At diagnosen er usynlip, kan ogsa
gjare det vanskelig for andre i forsti
hvorfor hun «alltids aviveer bors-
dager, kaffeavtaler, stand up.

- Ao og til kunne jeg onske jeg
kunne selte pa en synlig gips. slik
ut finlk forsto, Kanskje ville del ogsa
ha blitt lettere for meg selv i foritd
kroppens begrensninger da.

kloe alle vil tile sarbarheien din som
kronizk svk, har Holtskog ke, Men
for henne har dpenhet med venner
o familie vaert avgjaeende

- Aovaere erlig om bvordan livet er,
er verdifullt i et samilunn som vart

For meg har det styrket relasjonene
g jeg vet ot de er bra mennesker, de
st blir

A fé lov til & mestre

g hva med aksepten® Har hun klart
a finne den? For & svare gar Holiskog
tilbake tif stand up-en.

— Dlet er det eneste hjernerystelsen
ikke har tatt fra meg, sier hun |
shorwel

For ju, hun eropptatt av at ogsa
kronikere ma fa lov tl a ha hobbyer
som lyser opp hverdagen, Derlor
ble hun veldig lettet da hun Bkk det
skriftlig fra Nav — at hun far beholde
hobbyen sin; og at de méner stand
up.er helsefremmende for henne:

Men aksepten over det mpe livel
svinger. Bolger av sorg kan skylle
owver henne, Hun hater at liveter
sanm, vil tilbake til slik det var for.

- Etter hvert har jeg skpont at del
alltid vil vaere stik; at jeg mi jobbe
med det, Men jeg er komumet lenger

pa vel

- Fva e det viktigste du Rar loeri?

— Jeg vil svare med del siste jeg sier
t'showet: Finn noc a le av. Hdie hold
vanskelige ting for deg selv Og for
Gus skyld: Bruk brodder. Bl

Post comotio-syndrom

\hjernerys

10-15 prosent av posientenea
ler symptormer som varer

i maneder eller ar,
Sy y rierer fro

pasient il 1L men

micnge har store plager med

att funk
arpeid

icle
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overfs

thet og engste
Det finnes ingen g
dolumenterte tilbak fo
forebyoge eller be

gnose, ifglge Noy
MEHK har hentet inn, De f

abwi fikk bruke arti
Den sta p trykk

posten mandag

be

KILDE




Smertemestringskurs 2025

Arets smertemestringskurs samlet deltakere fra hele landet til en innholdsrik
oq leererik helg. Med fullt hus, engasjerte foredraogsholdere og et program
som rommet bade faglig pafyll og samveer, fikk deltakerne ny kunnskaop,
inspirasjon og stgtte | mete med hverdagen som smertepasient.

Weekenden 24 - 26, oktober avholdt
vi vir arlige samling med smerie-
mestringsknrs.

Helgen startet med en vellomst 1
matelokalet, 53 middag og vhumor-
bingow fredag kveld. Dette somen
mate & bl litt bedre kjent for selve
programmet starter

Det var gledelig & se 53 mange snoyes
ng ukjente sammen med alle de
kjente fra tidlipere samlinger,

Cpprinnetig hadde i planlapt for 50
dellagere, men, det tok ikke mer enn
et par dager for lista var full. Dae visa
den store interessen klarte vi i skaffe
flere rom pa hotellet 53 vi kunne
utvide tl 6. Vi satte opp en vente-
liste. Dret var greil 3 ha denneda v
tilherer dien gruppen 1 gior: Og, som
alltad ble noen syke @ matte melde
avbud. Vi bkk pa denne miten med
de Heste som onskel o komme.

52 1l programmet!

Forstemann, det vil st kvinne var
Hilde Syvertsen som holdt sitt fore-
trag digitalt da hun var | ltalia. Hun
fortalle om'sin erfaring of sitl liv som
ble sterkt pavirket av straling og om
bvordan hun beskytiet seg selv for &
unnga smerter og fatigoe,
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A FORUMM ARMESEM

Elen Shogen Ao Fotd dorinn Amosen

Meste bovinne ut var Ellen Flis Skagen,
forfatteren av boken Den nevropa-
tiske nekkelen. Et svart spenoende

foredrag om nevroplastisitel, og hvor-

dan hjernen kan lure 083 og sende
smertesignaler selv om del i utgangs-
punktet ikke lenger e en skade eller
svkdom. Det var spennende d hore
bvordan vi kan pivirke og omstille
hpernen ben prosess for a fa det bedre
med mindre eller uten smerter,

smertene er helt reelle, ingen tvil om
det. Dette-er ikke noe som hjelper

S Marke Alen. FODD. Jornann Srmeson

alle, det er det ingenting som gjer,
men for mange kan det vare veien til

et bedre liv

Foredragshalder numimer tre var ngsa
en kvinne, Sara Marie Allen fra Oslo
Universitets Svkelus. Hun er frsio-
terapeut. Denne gangen var temact
TEMNE.

Hun viste fram forskjelige typer
TENS apparater o mange fkk prove
hvordan man bruker apparatet, om
forskyellipe programmer og inmstil-



Berte Haughand Ber'e takkss for of ol fonedrag av Trine B Sapersen. Fato Tovuen Arnesson

linger og om hvor og hvordan man
setter pa elekiroder.

[tet ble ogsd informert am hvor man
kan fa tak i apparater og dekiroder
s0m mid skiftes ut etter en lids bruk,
Har man fatt apparatet via syke-

hus eller fysioterapeuter med avtale
far man elektroder gratis giennom
Behandlingshjelpemidler, | den helse-
regionen du tilherer. Dette et en egen
mvdeling bver de har utstvr for medi-
sinsk hjemmebehandling

Neste pd programmel var Helene
Holtskog, smeriepasient o standup
komiker som kom med et humoris-
tisk skrablikk pa det 4 vare smerte-
pasient. Tittelen var: Har du prived

Yopa?® Dette sporsmalet har vi vel alle
hort, gierne fra de som ikke vet eller
torstar hvordan det er a leve med
smerter. MEN det er joi podt ment.

Her var det mange som kjente seg
iggen og det e mye Batter, (5e egen
reportasie om Helene 1 bladet.) Det
ble en fin avslutning for deltagerne
fikk en god pause fram il middagen,

Sundagen var det Bente Hangland
Berle som hadde et Ant foredrap om
moderne smerteforstielse og nevro-
patisk smerte. Hun er otdannet som
frsinterapeut of osteopat.

A fa god kunnskap og forstaelse op
om hvordan smertemekanismen

fungerer gir oss flere verktoy 1
arbeidel med & handtere livet med
lamgvarige smerier.

Arbeidet med & planlepype neste ars

smertemestringskurs er allerede podt
i gang. Bl
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Rabattavtaler

MEDLEMMER | FORENINGEN FOR KRONISKE SMERTEPASIENTER
FAR DISSE RABATTENE:

FARMASIET
10 % pa ikke resept belagte varer

www farmaseietno

RADIANT HELTH
20 % pa varmeprodukter

www.radianthealth.no

SMAHJELPEMIDLER

15 % pa alle varer
wiww.smahjelpemidlerno

CEFAR TENS
15 % TENS apparater og elektroder

www.enovisshop.com/no

VELVZERE
10 % pa alle produkter

wwwvelvdera no

L

FAR M A‘Sl ET r J'.\:)‘__-_J«";__‘_-I_F._\_‘_f- : ';.- Srmbbjelpamiding

enovis.  Velvare.no
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FKS sentralstyre 2025-2027

FKS lokalavdelinger

e
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Returadmssi
Jonangy & I
Rarsksaien 5, 1622 Grecoak

STYRELEDER

Marton [akahsen

TIf: W7 e 325

E-maik marionEkmoniskesmerter.nn

NESTLEDER

Teine Biarnis Senersen

TH:: 413 026

E-inalb teineslenersenmknoniskesimerierno

KASSERER

lorunn Aroesen

Tl Y231 754

E-madl forunnikronishesimartceng

SEKRETLER

Birgmte Karlsen

TH:  %533047

E-maik birgitte karlsen@kroniskesnierterno

STYREMEDLEM

Kasl Henrv Nekling

TH:: BSEA1 IN

E-mall karl benrynokling@kronskesmertzron

STYREMEDLEM

Mg Karl Feste

Tl wWiT AL

E-madk a3 nesteEkronnkeimortersn

STYREMEDLEM

Sveln Loovik Lien

TIf: 414 31 ¥

E-madk svein ] Hendkmniskesmermer.ng

VARAMEDLEM

Eli Mahlum

TH:: 45838 325

E-inalb clmelhum@Ekroniskesmerie i

VARAMEDLEM

Wenche Klse Huuglasdd

Tl bt Bl Rl

E- b wene e Rise@gimall cong

VARAMEDLEM

Elisabeth Brostad Suokker

TIf: 412 7 SRE

E-maik elissbethosiokkenimgmail com

VARAMEDLEM

Yiktorla Ribe

TH:: 11678 503

E-mall vikelbe@gmall tom

AVDELING OSTEOLD

Ledes: - Joounn Arnisen

TIE: L g

E-matl: Sk nstioddis kraniskestar ter. oo

AVDELDSG DSLOOG OMEGHN
Leder:  Anne Karl Neste

TIf L AR |

E-nmabl fhsqulo@bronlskesmeatéong

AVDELENG TELEMAREVESTFOLD
Westleder: Berit Hullin

Modail: <180 62 259

E-rabls fketelomark@krontslimmerter.ng

AVDELENG KRISTIANSAND OG OMEGN
Leders Tine B Valne

TIE: 93 1

E-mratl: fke Eristansand @k ranskes e e oo

AVDELING SOR-ROGALAND

Ledes: - Berger Aam

TIf Sr YT NLE

E-nsail fhi snr-rogaland Bhronlskesmerter.ng

AVDELING HAUGESUND OG OMEGN
Fusigerende leder: Karl Heney Makling

[ 252 31131

E-sriakl fhis haugesund @k eon Eketiertar.no

AVDELING BERGEN UG ODMEGN
Ledes: EH Mkl

TIE: 458 30 32>

E-mail: ke berpeni@kroniskesmerter. o

AVDELING MORE (G ROMSDAL

Leder: Catlurin Hansen

TH: 439 14797

E-rnails s more-ramsdalakreniaemer e

AVDELING TRONDELAG

Leder; Barl Lengen Brenna

TIf: Sl3al 11

E-malk s trondelag@kromdakeamertes o

AVDELIMG NORD

Leder: Per Stélng Andreassen

Tit: BHE A5 54T

B-mall- ks mrdakronbdenntierng

AVDELING SOGNDAL OG OMEGHN
Leder:  Marit Dyradal Boss

TH: T L YRY

E-mall- fessogndal @kroniskeimerten i

AVDELING INNLANDET

Leder: Tohe Opp

2 [ W= AT 565

E-malk: s lunlapd@kmonidkedme e

AVDELING BUSKERLTY

Leder  Merele Stelne

Tit: W Ba 234

E-mail- ks buskarodadironishkesmnerierns

Grasrotmottakere

FES Gstfald FES More o Roimsdal FES Kristransatd o omsegn
RLI R W11 BER Wah WES5E] 428

FES Osdo o omegn FKS Trandelag FES Sagmdal g Crmegn
H3 GHI T1Y 4ry TR TES Y31 30 267

FKS Sor-Hogaland FES Telemark og Yestfold FRS lnnlander

ARG 228 E1 3 GEF SUF A W32 123 d0%h

FES Hiugesund og wmegn  FES Mand FKS Buskerud

o4 6iH Gk d24 67 152 Wi TRE 32

FES Bergen og omegn

983 583 553 (G, Grasrotandelen



