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Formanden har ordet

Kaere medlemmer. Kan | hgre foraret?

Leerkerne synger, solsorten bygger rede, storken er landet i Baek-
marksbro, Verlingerne myldrer rundt i luften og gaessene er begyndt
deres “vandring” mod nord.

Jo, foraret er pa vej, men vinteren vil ikke give helt slip, skidt pyt den
overgiver sig jo nok pa et eller andet tidspunkt.

Lige om lidt er det Paske, det er pa dette tidspunkt, vi for alvor kan se
frem til lunere vejr og mere udendgrsophold, jeg gleeder mig.

Med sommeren i sigte haber jeg, at | er ved at planlaegge ferier og
weekendophold.

Maske skal nogle af jer med pa Nyreforeningens planlagte ture til de

varme himmelstrgg, eller nogle af jer har maske lejet et af Nyreforeningens sommerhu-
se.

Under alle omstaendigheder gnskes | et rigtig dejligt forar og en forhabentlig dejlig som-
mer, hvor vi maske kan vaere sa heldige at fa lidt sol pa naesen.

Bedste hilsner.
Karen Marie Riis.

Formandsberetning

Generalforsamling 2023

Sa komviind i et nyt ar. Tiden flyver af sted og nar jeg kigger tilbage pa aret der gik, kan
jeg blive helt forpustet og taenker .....sikke meget Nyreforeningen har naet.

Som vanligt er der meget mgdeaktivitet, lige fra hovedbestyrelsesmgder, regionalud-
valgsmgder, kredsbestyrelsesmgder og mange andre sma mgder. Mange af mgderne
har de sidste par ar pga Coronaen veaeret afholdt digitalt, hvilket har vaeret ok, men
efter vi er blevet “frigivet” kan vi mgdes fysisk og det er bare sa godt, men stadig kan vi
afholde de digitale mgder, det er ogsa meget brugbart, specielt nar der er mindre mg-
der pa tveers af landet, og digitale mg@der sparer ogsa pa rejseomkostninger mm.

| foreningens hovedbestyrelse har Peter, Kristen og jeg arbejdet sammen med reprae-
sentanter fra de gvrige 15 kredse. Mange nye udfordringer + samarbejde med andre



organisationer har givet vores forening forgget viden, hvilket ogsa
har gjort den steerkere.

Jeg syntes det er vigtigt at naevne Regionaludvalget, her sidder
Peter og jeg sammen med repraesentanter fra kredsene i Viborg og
Arhus. Det er her vi har talergr til regionen.

Pa sidste dagsorden havde vi bl.a. problemet om transport til og fra
dialysebehandling. Der var enighed om, at regionaludvalgets for-
mand retter henvendelse til det politiske niveau med henblik pa et
mgde om emnet.

D. 7 og 8 maj var der Landsmgde. Her deltog Peter og Gerda, Birgit, Ove, Bent og
Sgren og Karen Marie, dejligt at vaere sammen med de andre kredse.

Her i Kreds Vestjylland har der veeret dejlig livlig aktivitet.
Hele 3 udflugter blev det til.

1.udflugt gik til Endelave den 29 maj. En meget vellykket tur med godt humgr, sol-
skin, traktorkgrsel rundt pa gen og madpakker i det grgnne, alt sammen tilrettelagt
af Jens, som ogsa kgrte bussen.

2. udflugt gik til Nationalpark Thy d. 4 september. Ogsa en meget vellykket tur til
smukke Thy og meget informativ guidning af en rigtig thyelsker. Turen var tegnet og
tilrettelagt af Egon.

3. udflugt gik til Stauning d 5 november. Her var der fgrst besgg pa Flymuseet efter-
fglgende whiskysmagning og tapasanretning. En meget vellykket dag med gode in-
formationer om whiskyens liv og levned. P4 Oves opfordring blev deltagernes befor-
dring med chauffgr tilradet. Turen var tilrettelagt af Ove.

19 og 20 maj havde vi med en pose penge fra DH mulighed for at give dialysepati-
enterne en munter musikalsk oplevelse. Vi entrerede med Olav Lisby, som er
ekspert i Kim Larsens musik og sange til at underholde vores dialysepatienter. Det
blev 2 herlige dage, hvor Olav, Jesper og jeg gik pa besgg Forts....

Indlaeg til naeste blad sendes til:

Ove Bonde Pedersen ove.bonde@gmail.com
Praesteveenget 41

7280 Sdr. Felding Mobil: 2120 4309




..Formandsberetning..

pa alle stuer med musik, sang, kaffe og en lille en til halsen...sikke en stemning!

Hvor blev Nyrernes dag af?

Som | ved, plejer vi hvert ar at markere Nyrernes dag sidste Igrdag i maj maned. Dagen
blev i ar aflyst, fordi vi i foreningen mener, at det er usikkert, hvor meget opmaerksom-
hed vi i realiteten far pa denne dag, nar vi ogsa markerer organdonationsdagen.

Organdonationsdagen blev afholdt d 8 oktober og vi var sammen med Leverforenin-
gen. Vi havde i ar valgt at vaere synlige i bade Holstebro og Herning, Herning fordi det
har nzer kontakt til Ggdstrup. Det blev en rigtig fin dag med mange besggende pa vores
stande. Vi delte mange donorkort og pjecer ud, gleedeligt at mange allerede havde ta-
get beslutning om at vaere donorer. Vores tilstedeveaerelse gav virkelig anledning til
mange spgrgsmal bade omkring nyresygdom men ogsa om nytten af at vaere donor.

Sygehusmgdet som var planlagt til den 30 maj blev aflyst og flyttet til d 31 oktober.
Vi havde lavet en ganske lang dagsorden som indeholdt:

-Gensidig orientering med fokus pa oplevelser, udfordringer og erfaring i forbindelse
med flytning til Ggdstrup.

-Udlevering af medicin.

-Aspekter i forbindelse med patienttransport.

-Status vedrgrende informationsskaerm.

-Telefonkonsultation

-Hvordan arbejder vi omkring tilbud til dialysepatienter

-Opdatering vedrgrende kost til dialysepatienter

-Dialysepladser i Sundhedshuse

-Status for indkgb af dialysemaskiner

-Fleksibel dialyse

-Gaestedialyse.

Det blev et ganske konstruktivt mgde med den saedvanlige gode dialog mellem besty-
relse, laeger og sygeplejersker.

Et bespg pa Nyreskolen i Ggdstrup er det ogsé blevet til. Her fortalte jeg om Nyrefor-
eningens opbygning, og hvad foreningen kan tiloyde medlemmer i form af kurser, juri-
disk radgivning, socialradgiver, psykologer og frem for alt vigtigheden af samvaer med
ligestillede og sidst men ikke mindst, hvor vigtigt det er at vaere medlem af en pati-
entforening. Ang. Nyreskole er der nu oprettet en elektronisk nyreskole, som alle kan
benytte sig af, se Nyreforenings hjemmeside.

Ligeledes fortalte jeg om, hvordan det var at veere pargrende til en nyresyg.



Jeg havde samtale med en Psykologstuderende hvis speciale handlede om Pargrende
til en nyresyg.

Pludselig ndede vi december maned. Her var selvfglgelig planleegning af besgg pa

dialysen i Gg@dstrup. Vi havde som vanligt smé gaver med til patienterne, og ogsa

som vanligt var Nyreforeningen vaert med servering af glggg og ableskiver. Det blev
et par rigtig hyggelige dage med go snak med patienterne, som var meget glade for

at fa besgg af os.

Julefrokosten blev i &r afholdt i Mejrup Centeret Vivar ca 45, et rigtig godt frem-
mgde, dejlig mad, julesange med akkompagnement af Rasmus Feldborg pa guitar.
Og selvfglgelig bankospil. Humgret var hgjt, jeg tror godt jeg kan sige, at alle havde
en forngjelig dag.

Hvor der er en patient, er der som regel ogsa en pargrende.

Som | ved, er der et pargrendeudvalg i nyreforeningen. Pargrendeudvalget varetager
pargrendes interesser i foreningen, tilbyder erfaringsudveksling og udvikler nye til-
tag.

Gennem hele dret har vi arbejdet med Pargrendeudvalgets aktivitetsplan, politiske
malsatninger, strategierne for disse og selvfglgelig en handleplan. Vi syntes vi er
kommet langt, men der vil til stadighed vaere opgaver at Igse eks pavirkning af de
kommuner som ikke har en pargrendevejleder. Mange vil maske spgrge om, hvad
man skal med en Pargrendevejleder. Svaret er ganske enkelt det, at alt for mange
pargrende har det sveert, er meget leenge om at indrgmme det, bliver ofte mere syg
end patienten. Hvis man havde haft en vejleder at henvende sig til, var man blevet
guidet videre til gode professionelle fagpersoner.

Jeg har selv brugt rigtig meget tid i Ipbet af aret pa at fa politikerne til at indse, hvor
fornuftigt det vil veere at ansaette en vejleder, men ak og ve, politikerne ser det ikke
som en ngdvendighed, altsa ingen vejleder.

Heldigvis har der ogsd veeret plads til nye tiltag i Nyreforeningen pa landsplan.
Et af de nye tiltag er Pargrendefaellesskaber.

Hvad er det?

3 arigt projekt stgttet af socialstyrelsen. Vi er i gang med at danne lokale/regionale
feellesskaber for pargrende fordi vi gnsker at gge trivsel og livskvalitet, styrke og ska-
be meningsfulde faellesskaber, hjaelpe med at handtere hverdagens sma og store
udfordringer og hjelpe med at lytte til og forsta egne behov.

Fortsaettes side 15



i X Take-off Stauning veteran fly museum, mellemlanding Stauning
. (& Whisky og sidste destination Lowlands destilleriet.

) Vi kom selv "flyvende” fra alle verdenshjgrner til Danmarks vete-
ran fly museum. Vi blev vist rundt af en meget entusiastisk glad
guide, som fortalte levende om de forskellige fly og legenderne
der fulgte med.

Museet har en fantastisk samling af flyvere helt tilbage fra 1911 til 2000 med det
sidste jagerfly som luftvabnet bruger indtil naeste ar nar den nye F35 kommer pa
vingerne i Danmark.

Rigtig mange af flyene kommer stadig pa vingerne pga. en flok ﬂyn¢rder og ekspe-
rimenterende mand med drenge drgmme. :
Museet har ca. 35.000 besggende om aret.

Efter rundvisningen var der morgenkaffe med palaeg til vel-
smurte rundstykker, som en morgenfrisk Ove havde smurt
hjemmefra.

Efter flymuseet var der mellemlanding pa Stauning Whisky, hvor en veloplagt Per-
nille tog imod os. Vi blev baenket og fik hurtigt whisky i glassene og en fin fortzel-
ling om historien bag Stauning Whisky, som er Danmarks zeldste whisky destilleri
fra 2005, hvor 9 venner grundlagde firmaet.

De mente at alle forudsaetninger, klima, malt og vand var tilstede i Danmark og
startede i et nedlagt slagteri.

Ambitionerne de fgrste ar var 2-400 liter, et par tgnder. | dag er det 900.000 liter.
Byg fik man fra de lokale landmaend og maltningen foregik pa slagteriets gulv. Tgr-
vene til at ryge og t@rre kornet med fik man fra et nzaerliggende Frilands Museum.
Det maltede korn blev kvaernet i en gammel kgdhakker !!!

De 9 med hver deres baggrund var meget kreative i hvad, der fandtes i slagteriet.

| 2005 fik Jim Murray, en bergmt anmelder og forfatter, til den arlige Whisky Bible
. et glas af den rggede whisky og udtalte, at det kunne blive
@*< noget af verdens bedste rggede whisky. Han fik ret.

| 2018 slog Stauning Whisky dgrene op til et moderne destille-
ri med 16 store tanke. Arkitekten bag byggeriet har fundet
inspiration i de sma fiskehytter i omradet.




..Stauning omradet

Maltningen foregar stadig pa et gulv, hvor kornet
vandes og vendes rundt af en sindrig opfindelse.
Senere t@rres og rgges det over aben ild fra tgrv.
Rigtig speendende rundvisning afsluttet med fle-
re smagsprover i glassene.

| dag ejes knap halvdelen af Stauning Whisky af
verdens stgrste spiritus-producent Diago Co. Ltd.
og resten af de 9 grundlzaeggere.

Ved 13:30 tiden naede vi til den neaerliggende destination Lowlands destilleri,
med navnet Lowlands fordi det ligger pa det flade land i Skjern enge.

En glad Anders sgrger for en fin check-ind. Der serveres cocktails med gin me-
dens vi far fortaellingen om Lowlands.

De har prgvet at destillere naarmest alt pa deres ene destillations apparat for
at komme frem til noget brugbart sprit. Gin og snaps er blevet deres gebet.
(Whisky var jo allerede taget)

Der bliver fyldt dejlige ting i glassene. "The Forbidden”
snaps, som er lavet pa solbar grene, kan varmt anbefales.
Min favorit; men er chauffer.

Vi ser destillations apparatet og snart finder Anders italien-
ske lekkerier frem. Pglser, rgget skinke, pesto, olie m.m.
sammen med laekkert hjemmebagt brgd. Wauw. Vi bliver
rigtigt kraeset for og snakken gar godt, hjulpet lidt af flere
smagninger, maske !

L

Der blev ogsa lejlighed til at handle ind til hjemme smagninger.
Lowlands ejes af Anders Juhl Hansen.

Pludselig var det tid til take-off. Vi spaendte sikkerheds baelterne og lettede
med gnsket om snarligt gensyn. Et rigtigt godt arrangement som desvaerre
kun 11 havde tilmeldt sig.

Os der var med, ser tilbage pa en munter
"flyvning”, godt tilrettelagt af Ove.

Hilsen Rita Bonde




Referat fra generalforsamling

Generalforsamling

Til bestyrelsens store glaede og tilfredshed var vii ar omkring 40 deltagere
til vores arlige generalforsamling. Sidste ar var vi kun 23 deltagere pa

! grund af situationen med Covid19, og de 40 fremmgdte var faktisk flere
end de godt 30 som vi plejer at vaere!

Generalforsamlingen blev afholdt i hyggelige rammer i Mejrup Kultur- og Fritidscenter
og forplejningen var i top.

Som dirigent blev valgt Christen Ross, som styrede slaget pa vanlig sikker vis. " 3«/

Formanden Karen Marie Riis kunne under sin beretning fortzlle om et hgjt
aktivitetsniveau i 2022, ikke mindst afholdelse af 3 udflugter for medlemmerne til hhv.
Endelave, Nationalpark Thy og Stauning (flymuseum og whiskydestilleri). Det har her-
med veaeret bestyrelsens hensigt at give medlemmerne mulighed for igen at kunne del-
tage i feelles aktiviteter efter at pandemien i en periode havde begraenset mulighederne
herfor. Mange foreninger har efter eget udsagn problemer med at fa medlemmerne
tilbage, men for vores vedkommende ser det ud til, at vi er kommet godt igennem peri-
oden med Covid19.

Du kan laese om formandens beretning andet steds i bladet.

Der forela ikke et regnskab for 2022 til godkendelse pa generalforsamlingen. Det skyl-
des at kassereren, Kristen Vahr Sgrensen, havde vaeret syg i en laengere periode op til
generalforsamlingen og heller ikke deltog i denne. Generalforsamlingen besluttede i
den anledning fglgende:

Arsregnskabet udsendes sammen med naeste nummer af VestNyren til medlemmer.
(Red.: Dette nummer)

Medlemmerne far en frist til at stille spgrgsmal og komme med bemaerkninger til regn-
skabet.

(Red.: Fristen sat til 12. Maj nu hvor VestNyren udsendes fra midt April)

Hvis der ikke indenfor fristen er fremkommet formelle indvendinger mod regnskabet,
betragtes dette som godkendt.

| modsat fald tages godkendelse af regnskabet for 2022 op pa generalforsamlingen til
naeste ar sammen med regnskabet for 2023.



og Vintermgde 5/2 ..

Du kan finde regnskabet og kassererens bemaerkninger hertil pa et separate ark frem-
sendt til medlemmer sammen med VestNyren.

Der var genvalg til bestyrelsesmedlemmerne Egon Jensen, Jesper Ladefoged og Pe-
ter Husted.

Som suppleanter var der genvalg til Jens Kallesge (1. suppleant) og Bent Bredtoft (2.
suppleant).

Vintermgde

Temaet for vintermgdet var ”“Organdonation og Trans-
plantation”.

Som oplaegsholdere havde vi den store glaede at kunne praesentere transplantations-
sygeplejerskerne Helle Madsen og Rikke Christensen fra Transplantationsteamet pa
AUH (Skejby).

Helle og Rikke gennemgik de forskellige muligheder for transplantation bade fra afdg-
de og levende donorer, og beskrev konkret og praktisk hvordan processen forlgber fra
opsporing af organer, udredning af patienten med henblik pa transplantation, udred-
ning af en potentiel levende donor, den vigtige og vanskelige samtale med pargrende,
nar tragedien rammer, frem til selve transplantationen og opfglgningen herpa i for-
hold til patienten og en eventuel levende donor.

Der har i forbindelse med debatten om samtykkeform — informeret samtykke versus
aktivt fravalg - vaeret fokus pa narmeste pargrendes rolle, nar en person afgar ved
dgden og af personalet findes egnet til organdonation. Helle og Rikke kunne fortzlle,
at de kun en enkelt gang har vaeret ude for, at de pargrende havde sagt nej til organ-
donation. Uanset om man mener, at vi skal have indfgrt aktivt fravalg eller ikke, er der
saledes enighed om, at pargrende har det sidste ord, nar det geelder samtykke til ud-
tagelse af organer til transplantation. Og at det under alle omstaendigheder er vigtigt
at sa mange som muligt aktivt lader sig registrere i donorregistret.

Et andet emne pa mgdet var udviklingen i antal transplantationer i 2022.

Hvis vi ser lidt tilbage var 2020 et rekordar for antal nyretransplantationer med 269 i



. Vintermgdet fortsat

alt, det praecist samme antal som i 2015. Men der er en vasentlig forskel pa de 2 ar. |

2015 var der 154 transplanterede fra afdgde og 119 patienter fra levende donorer. |
2020 var antallet af transplantationer fra afdgde donorer steget til det hidtil hgjeste
nemlig 191, mens antallet fra levende donorer var tilsvarende faldet til 78. Pa den bag-
grund er det vigtigt for Nyreforeningen at hospitalerne til stadighed prioriterer levende
donation hgjt, ogsa i de ar, hvor det gar godt med antallet af transplantationer fra afdg-
de.

De seneste 2 ar har antallet af transplantationer desvaerre vaeret vigende fra de 269 i
2020, over 25212021 til 242 i 2022.

Vores oplaegsholdere tilkendegav, at transplantation fra levende donorer blev priorite-
ret hgjt pa AUH, og at udviklingen pa AUH i forhold til antal transplantationer glaedelig-
vis er ved at vende. Desuden formodes, at den nye lov om cirkulatorisk dgd, som folke-
tinget har vedtaget, vil betyde at et gget antal organer fra afdgde fremover vil kunne
anvendes til transplantation.

Hvis vi kigger pa tallene fra 2022 fordelt pa transplantationscenter ser de ud som fgl-
ger:

Sa vi kan glaede os over at AUH Skejby er godt med i forhold til landet som helhed.

Aarhus Odense Kgbenhavn
Nyretransplantationer i alt 96 53 93
Fra afdgde donorer 63 35 66
Fra levende donorer 33 18 27

Der var stor spgrgelyst pa mgdet og snakken gik livligt. Vi sender en stor tak til Helle
Madsen og Rikke Christensen for et godt

og inspirerende indlzeg! The Organ Transplantatlon System

# w8
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Planlzaegnings teamet.

Ny spaendende udflugt, hvor vi glaeder
os til at se medlemmerne pa en tur
rundt til Sphgjlandet med historiske
indslag fra Danmarks historien.

Program:

08:20 - 08:30 Bus klar/Afgang "Skatepark" ved havnen i Lemvig
09:00 - 09:10 Ank./Afgang Grakjeaer arena Holstebro

09:40 - 09:50 Ank./Afgang Opsamlerplads ved Herning/Lund

Se billeder pa forsiden: /’66,9

\
\

Vi kerer til Ruskjaerholm, far rundstykker og formiddagskaffe. Eventuelten | \!//
kort vandre tur i deres lund. o
Videre til Grathe monumentet, som markerer slaget mellem Svend og Valdemar om
kongemagten i en brydnings tid.

Til Klosterlund museum med udstillinger tilbage fra bronzealderen til mere moderne
tid med tgrvegravning.

Til veteranjernbanen ved Vrads station og historien om driftige entreprengrer af den
tid. Der kan sparkes lidt pa toghjul i stedet for deek....

Forbi Klostermglle papirveerk ved Mossg og rundtur naer sgerne indtil vi ndr Himmel-
bjerget.

Vi far frokost pa restauranten, nyder udsigten og har tid til at vandre op til toppen.
Sa smat pa vej hjemad igen kgrer vi forbi Kaj Munk stenen i Hgrbylunde bakker.

16:45 Afstigning opsamlerplads ved Lund
17:20 Afstigning Grakjeer arena Holstebro
17:55 Afstigning "Skatepark" ved havnen i Lemvig

Prisen for hele turen er 290 kr. for medlemmer og 500 kr. for ikke medlemmer.
Det kan betale sig at veere medlem....

Tilmelding senest torsdag d. 1. Juni til: ove.bonde@gmail.com eller sms til mobil
2120 4309. Fgrst til mglle princip da vi kun har plads til ca. 50 deltagere.

For ikke at glemme det, kan | ogsa bare tilmelde Jer allerede nu.
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BRAIN FIT..

Billede og indlaeg modtaget fra Preben Glue.

BRAIN FIT - Er titlen pa en bog skrevet af den sven-
ske hjerneforsker Anders Hansen.
Han er ansat pa Karolinska Instituttet i Stokholm.

For godt 3 ar siden fik jeg naevnte bog af vores sgn
Efter at have laest bogen blev min interesse for bl.a. hjernens aldersmaessige
pavirkning vakt.

Det er kun fa dage siden, at jeg blev konfronteret med pastanden om, at vi kun
havde de hjerneceller vi nu engang var blevet fgdt med.

Det er ikke rigtigt. For ca. 30 ar siden fandt amerikanske forskere ud af, at der
hele livet igennem bliver dannet nye hjerneceller — med alderen dog i mindre
omfang. Sa melder spgrgsmalet sig sa: Kan man ggre noget for de nye hjerne-
celler, der dannes og for de ca. 86 milliarder vi har i forvejen?’
Mit umiddelbare svar er: JA og med baggrund i:

BRAIN DERIVED NEUTROPHIC FACTOR eller pa dansk hjer-
neafledt neurotrofisk factor forkortet BDNF. Vi har at ggre med
et vigtigt protein, som pavirker hjernen samt det perifere nervesystem.

BDNF stgtter den kognitive funktion, stimulerer tilvaeksten af nye hjerneceller
og synapser -forbindelserne mellem hjerne cellerne, samt sikre overlevelse af
eksisterende hjerneceller.

Lave niveauer af BDNF er ofte problematisk og menes at forarsage Alzheimers,
accelereret xldning, darlig neural udvikling, dysfunktion af neurotransmitter,
fedme og depression.

BDNF anses for at vaere blandt de mest aktive og universelt vigtige proteiner for
hjernen. Der findes forskellige mader til at gge BDNF pa.

MOTION

Motion er noget af det vigtigste, ogsa nar det gaelder om at holde
hjernecellerne ved lige.

Start med 5 gange 30 minutters gang om ugen i et rimeligt rask tempo. Det
skulle efter fleres opfattelser reekke. Andre taler om 10.000 skridt om dagen.
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Det har jeg prgvet, men da jeg kom hen i midten af oktober og havde passeret
de 3 millioner skridt, viste det sig at vaere for meget. Ambitionsniveauet er
senket og flere laeger er af den opfattelse, at 6/7000 skridt om dagen er til-
straekkeligt

Det sidste skud pa stammen er at traene intens motion i form af intervaltrae-
ning for at fa pulsen op pa 60/75% af det maksimale.

Det vigtigste er nu at fa sig rgrt om det sa er gang, Igb, cykling, gymnastik eller
svgmning.

PERIODEVIS FASTE ELLER KALORIEFATTIG KOST
Fglger man det rad, kan det vaere med at forlaenge levetiden og
den generelle sund ved at gge maengden af BDNF signaler i hjernen.

KOSTEN

Man skal undga at spise for meget sukkerholdigt mad og for meget maettet
fedt. Forskningen har vist, at bade hgje niveauer af raffineret sukker og
meettet fedt kan frembringe strukturelle aendringer i hjernen, som kan forkla-
re en nedsat hjernefunktion.

Med til kosten hgrer ogsa, at man holder sig indenfor Sundhedsstyrelsen reg-
ler om alkoholforbrug.

Som nyrepatient bgr man helt afsta fra rygning.

SOLLYS (vitamin D) it

Sollys pavirker BDNF i gunstig retning.

Der har vi som nyrepatienter et alvorligt dilemma, da vi netop ikke ma vaere
meget i solen.

Tilskud af D vitamin kan i nogen grad udligne manglen pa direkte sollys.

KOSTTILSKUD

Fglgende kosttilskud menes at understgtte BDNF:

-Gurkemeje: Nogle undersggelser har vist, at gurkemeje kan fremme BDNF i
hjernen

-Grgn te: Drikker man dagligt gren te, kan det ogsa veere med at fremme
BDNF i hjernen

-Omega-3 fedtsyrer: Spis fisk og skaldyr et par gange om ugen. Kan evt. sup-
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pleres med kosttilskud

For mit eget vedkommende far jeg Omega-3 fedtsyre, nar jeg til hver frokost far
makrel i tomatsauce og dertil forskellige former for sild.

Pa bade Hjerteforeningens og Gigtforeningens hjemmesider kan man se, hvad
forskellige produkter indeholder af Omega-3 fedtsyre. Dagligt indtag for voksne
skal vaere pa 2,4 — 3,6g Omega-3.

VAGTTAB

Der er flere underspgelser, der forbinder hgj kropsvaegt
og fedme med fald i produktionen af BDNF.

Det kan skyldes det faktum, at dem med forhgjede
kropsvaegt ikke spiser kaloriefattigt og heller ikke dyrker
motion.

SOCIALT SAMVAR iy
Hvis du gnsker at gge BDNF er en af de bedste mader |

at ggre det pa er at veere socialt engageret.
Her er Nyreforeningen et godt sted at vaere medlem, |
da vi her i foreningen er mange der er travlt optaget
af socialt arbejde. | den forbindelse vil jeg fremhaeve
vores lokalformand Karen Marie Riis.

WALKING IS A MAN'S BEST
MEDICINE.

Preben Glue
Nyretransplanteret 2013
Holstebro, 22. marts 2023

Kildehenvisninger:

Brain Fit, Anders Hansen, Stokholm

Move, The New Science of Body Over Mind, Caroline Williams, London
Gopler £ldes Baglaens, Videnskabens Svar Pa Et Leengere Liv, Nicklas Brend-
borg, Kebenhavn

Hjernen, Leif @stergaard, Aarhus Universitet
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.. formandsberetning
...fraside 5..

Vi har pa nuvaerende tid feellesskaber over hele landet, ledet af vaerter som ogsa er
pargrende.

-Veerterne star for cafemgder, online eller fysisk.

-Temadage som er fysiske med oplaegsholder.

-Radgivning kontakt til socialradgiver eller psykolog.

-Familiedage hvor familier mgdes en gang om aret til socialt arrangement.

Her i vores omrade har vi haft 2 mgder, 1. mgde temaaften med oplaegsholder. 2.
mgde som var en cafeaften. (3 mgde var d 6 marts)

Jeg har den glaede at vaere med pa Nyrelinien. Jeg har i Igbet af aret haft en del op-
ringninger fra pargrende, som har haft brug for lidt stgtte til at komme vider i livet.

Det har veeret et godt ar for Nyreforeningen, med meget meningsfyldt arbejde og en
stor opbakning fra foreningens medlemmer. Tak til jer alle for et godt fremmgde.

Karen Marie

Royal Run i Herning 1. pinsedag - vi gar turen

Der kom pludselig mulighed for hurtig tilmelding pa ekstra plad-
ser tiltaenkt organisationer, som understgtter socialt faellesskab.
Det lykkedes med oplysning via mail til medlemmer at fa 24 til-
meldt i alt til en ga-tur. Rigtig fin opbakning med kort varsel.

Desvaerre kom mange mails retur med besked om forkert mailadresse. Send gerne
jeres nuveerende mail adresse og jeres navn til: ove.bonde@gmail.com
hvis noget andet eller tilsvarende kunne vaere interessant en anden gang.




Kalender

Lgrdag d. 22/4 Vandrefallesskab for pargrende

Lgrdag d. 29/4 Arsmgde og generalforsamling i landsforeningen
Fredagd. 12/5 Frist for indsigelser omkring regnskab Vestjylland
Dagene 18/5 til 21/5 Landsforeningens familiekursus. Se nyre.dk

1. pinsedag 29/5 Royal Run i Herning (tilmelding afsluttet)
Torsdagd. 1/6 Frist for tilmelding til bustur Sghgjlandet

Spndag d. 11/6 Bustur til Sghgjlandet bl.a. til Himmelbjerget

En dag i September Medlemsudflugt i egen bil - under planlaegning
Lgrdag d. 14/10 Organdonationsdag

En dag i Okt.-Nov. Spisning med kost egnet til nyresyge pa UCH

Ferie dialyse pa Fang eller sommerhus/ferie dialyse i Skallerup Klit.
Se NYRE.DK

Pargrende faellesskaber

Sa inviterer vi igen til en hyggelig gatur Igrdag
den 22. april ki 10.

Turen foregar denne gang pa Hjertestien. Lille-
lund Engpark. Nord for Nordre Kirkegaard.

En sidevej til Gullestrupvej, lige over for Herning
Svgmmehal.

Vi skal ga pa en asfalteret sti langs en stor kli-
masg og stien er handicapegnet. Der er mulighed for at sidde
pa baenke eller lignende undervejs. Vi regner med at ga ca 1 time, hvor efter vi
vil nyde lidt kaffe og sodavand + brgd.

Kaffen vil vi nyde i det fri; men hvis det regner kgrer vi til Herning Frivilligcen-
ter, hvor vi har lejet et lokale.

Der bliver selvfglgelig plads til en lille snak, hvor vi kan
drgfte livets gang som pargrende.

—

Mange hilsner fra Birgit Grgnborg og Karen Marie Riis.
Tilmelding gerne inden 16 april.

Karen Marie tlf. 21620891/ mail kmsriis@hotmail.com
Birgit tIf. 26365227/ mail hejmutti@gmail.com




