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,, Jeg er pa en eller anden made landet i en ver-
den, hvor mennesker er blevet s& afheengige
af at bruge produkter fremstillet af substanser,
der forurener vores Iuft, vores vand, vores jord,
vores hjem, vores hjermner, vores kroppe og
sagar vores sjeele, sa nar de bliver preasenteret
for konsekvenseme, som er manifesteret i et
andet menneske, veelger de oftest produktet
frem for et venskab.

Jeg lever i en verden, hvor mennesker har
ret til at forurene, og hvor de kan gare, som det
passer dem. Jeg har ikke ret til et sundt milja,
0g jeg har heller ikke en lovmaessig ret til at
bede andre om at stoppe med at udsastte mig
for dufte og kemikalier, som truer mit liv. Ga et
andet sted hen, siger de.

Linda Sepp, Invisible Barriers, Invisible Disabilities, Invisible People,
Ecopsychology, VOLUME 9, ISSUE 2 / JUNE 2017,

Laes hele artiklen pa engelsk her:
https://www.liebertpub.com/doi/pdf/10.1089/ec0.2017.0013
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|déer, rad, erfaringer og forslag i
leeserindlaag stér for forfatterens egen
regning. Fremforte synspunkter og

réd deles ikke nadvendigvis af MCS For-
eningen / Foreningen for Duft- og Kemi-
kalieoverfolsomme, der heller ikke tager
ansvar for leesernes valg af behandling
eller behandlingsalternativer. Konsultér
altid din leege for medicinske rad.

Redaktionen forbeholder sig ret til at
forkorte og redigere i indsendt materiale
samt at afvise materiale, der strider
mod foreningens mal og virke.

Citater ma bringes med udferlig
kildehenvisning.

MCSinfo - PDF eller print?

@nsker du ikke at modtage bladet i
print, men kun som PDF, sa giv besked
til redaktion@mcsforeningen.dk. Det
sparer foreningen for forsendelsesom-
kostninger.
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At veere isoleret er at vaere adskilt fra andre mennesker og ens mil-
jo/omgivelser, og det kan veere tvunget eller selvvalgt. Ensomhed
er en tristhed over at veere alene eller en folelse af at vaere afkoblet
fra verden. Vi kan godt veere ensomme sammen med andre.
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kke alene om at vaere ensom

Efterarsudgaven af MCSinfo setter fokus pa isolation og ensomhed. I min
research til dette blad har jeg bl.a. lest artiklen Ensomhed: En Sygdom? (Lone-
liness: A disease?) af Sarvada Chandra Tiwari og i folge ham er ensomhed: ..

» » » » » »

en sygdom’, .. den skjulte draber”, "... en sindstilstand”, ".. ikke at kunne finde

en mening med livet”, "...farligere end rygning” og ... en folelse af afkobling eller
isolation”. Forskning peger pa, at ensomhed er et globalt fenomen og linket til
multiple kroniske tilstande i den voksne befolkning. Ensomhed kan med andre
ord fordrsage fysiske helbredsproblemer som lungesygdomme, kredslgbssygdom-
me og "hyper-anspendthed’ via inflammatoriske og neuroendokrine pathways.

Sygdom og ensomhed/isolation kan blive en rigtig darlig cirkel: Forst bliver du
kronisk syg, sa bliver du isoleret og/eller ensom og dermed bliver du endnu mere
syg. Jeg oplever, at det for mange er et tabu at tale om, hvor ensom man kan blive,
nar man som syg er bundet til hjemmet, sengen eller sofaen i arevis. Jeg er selv
en smule flov over at have mistet mange af mine ‘gamle’ venner gennem de sidste
15 ar pa grund af forst arbejdsnarkomani og siden kronisk sygdom. Pa den anden
side har jeg fortsat ikke overskud til ret meget socialt liv udover min mand, mine
detre, min mor og ganske fa venner. Og jeg foler mig stort set aldrig ufrivilligt en-
som. Jeg nyder i hoj grad at vaere alene, og det skal jeg helst vaere nogle timer hver
dag og ogsa gerne leengere perioder ind imellem. Der er sikkert andre end mig
blandt jer leesere, der har det pa samme made. Maske er du (néet til) et sted i livet,
hvor accepten af sygdom og tilpasning af livet til en fysisk syg og udfordret krop
gor, at du ser mere positivt pa livet (igen)? Méske nyder du dine relationer mere
end nogensinde for? Maske gor du ikke? Maske er du ensom en gang imellem? Vi
er alle forskellige, og uanset skal du vide, at du ikke er alene om at veere ensom.

I dette MCSinfo, som har faet nyt format og sendes direkte fra trykkeriet til dig,
kan du mede mange MCSere og leese om deres hverdag, deres op- og nedture.
Bladet er fyldt med de stemmer, det handler om, og de repraesenterer 20.000+
danskere, som lider af duft- og kemikalieoverfelsomhed
i storre eller mindre grad.

Jeg er kun en e-mail (redaktion@mcsforeningen.
dk) eller et opkald (20211147) veek, og jeg gleeder
mig til at hore fra dig. Bade ris og ros - og selvfolgelig
(forslag til) artikler — tages fortsat imod med kyshand.
God leeselyst!
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Gitte Larsen,
Ansv. redaktor MCSinfo

NYT FRA BESTYRELSEN

Ny formand seges

Generalforsamlingen blev atholdt 13. sep-
tember 2020 pa Sjelland. Lees mere pa
siderne 18-21, hvor du ogsa finder forman-
dens érsberetning. Referat og arsregnskab
finder du pa MCS Forneningens hjemme-
side www.mcsforeningen.dk. Dato og sted
for den ekstraordinzre generalforsamling,
da ingen kandidater stillede op til hverken
formands- eller naestformandsposten, kom-
mer snarest. Har du en formand i maven?

Ny revisorsuppleant

Suppleant Racheli Toft enskede ikke gen-
valg, men fortsetter med at sende materiale
ud til nye medlemmer - tak for det! Medlem
Lars Beck Madsen blev valgt som ny revi-
sorsuppleant. Med ham i vores grupper pa
Facebook.

kke en humaniteer forening

Foreningen ma desverre meddele, at mu-
ligheden for at blive humaniteer forening
alligevel ikke er til stede. Derfor foreslar vi,
at jer, der har indbetalt 200 kr. til formalet,
lader belabet blive i foreningen og dermed
har betalt dette ars og neste ars kontingent.
Onsker du istedet at donere det belgb, du
har indbetalt, eller onsker du at fa pengene
tilbagebetalt, er du velkommen til at kontak-
te kassereren via e-mail kasserer@mcsfor-
eningen.dk. Donationer er naturligvis meget
veerdsat. Vi undskylder ulejligheden og ma
bare erkende, at den gode vilje ikke altid er
nok. Regler skal folges.

Blog pa hismmesiden

MCS Foreningen har faet en blog pa hjem-
mesiden, hvor du kan felge med i nyheder
og sege efter emner, som du vil leese mere
om. Her laegger vi ogsa foreningsstof som
arsregnskab, formandens arsberetning m.m.
Desuden udgives ogsa ekstra artikler mellem
de to udgivelser af MCSinfo, som er gratis
for alle. Du finder bloggen i menulinjen
overst pa www.mcsforeningen.dk

MCS Foreningen pa
~acelbook

Vi gor opmaerksom pa, at du kan finde
foreningen to steder pa Facebook. Vi har

en side, som hedder MCS Foreningen - for
duft- og kemikaleoverfelsomme, hvor bl.a.
nyheder fra foreningen deles. Derudover
har vi en privat gruppe, som hedder MCS
Foreningen / Foreningen for Duft- og Ke-
mikalieoverfolsomme, hvor medlemmerne
deler viden og erfaringer. Her kan du sperge
om alt vedrerende MCS. Stifter af en af de
andre private grupper for MCSere, Henriet-
te Vincent Kristensen Broberg, er ny admin
i foreningens lukkede gruppe sammen med
formanden Lea Friedstrup Lind, medlem-
merne Villy Serensen og Bente Fuglsang
Michelsen samt redakter Gitte Larsen.

MICS Foreningen pa Twitter

Folg os pd @mcs[underscore]og



TEMA: ISOLATION OG ENSOMHED

"Alle
SaMIMme
Dad

En trad i MCS Foreningens lukkede Face-
book-gruppe fra slutningen af marts startede
med et sporgsmal fra medlem Dorte Hart-
mann, Espergerde: "Er det bare mig, der
synes, at hverdagen ikke er sa meget ander-
ledes i disse Corona-tider, end den plejer?”

Kommentarer fra traden

“Same story ... isolation ... (stadig) breende-
rog, skyllemiddel/vaskemiddel fra naboer-
ne, cigaretrog, parfume, bilos, mados, papir,
pap, shampo, creme, deo og alt det andet.
Meeeen ... hvem er sejest? Coronaisoleret 14
dage! Os med MCS, vi er jo desaerre nedt til
det” - Anonym

”Synes den er anderledes, fordi ALLE foler
sig isolerede, ekskluderede, bekymrede og
udsatte.” — Lene Klint, Kolding

”Kempe forskel, som at vaere i et psykolo-
gisk feengsel.” — Anita Vogh, Hillerad

”Jeg kan maerke stor forskel. Jeg bor ud til
en meget trafikeret vej, og nu kan jeg faktisk
fa frisk luft, nar jeg abner vinduet. Folk glor
ikke sa merkeligt, nar jeg handler med mas-
ke pa. Og hvis der er én i naerheden, som
dufter rigtig meget, sa skal jeg bare rom-

MCS’ere giver udtryk for, at de to
maneders Corona-lockdown i hej grad
afspejlede deres normale hverdag.
Mad nogle af dem her.

me mig i mit @rme, og sa er folk pist vaek.
Desvearre er de fleste af mine naboer ogsa
hjemme, og de har masser af tid til at lave
mad..” - Anonym

"Det er helt merkeligt, at hele befolkningen
nu skal leve sa isoleret, som jeg har matte
gore i mange ar pa grund af intolerance
over for kemiske stoffer” - Malou Sommer,
Qlstykke

»

[...] og vores hverdagsrutiner med at vaske
ansigt og heender, sa snart vi kommer hjem,
samt skifte toj og skylle har, kommer os til
gode nu og betyder formodentlig, at risiko-
en for smitte formindskes. Jeg horte en mor
til en kronisk syg sen i radioen, der netop
havde indfert sddan en rutine for ikke at
risikere at smitte sin son, nar hun havde
veret ude. Journalisten lad helt forferdet.
Welcome to my world!” — Anonym

"Med MCS i 25 ar og EHS i tre ar, sé generer
det ikke mig at blive hjemme. Det er derfor,
at her er fyldt med dyr og kreative aktivite-
ter, have, breende, madlavning og alt muligt
andet. Nu er der heldigvis ikke sa mange
mennesker at zig-zagge imellem. Teenk ogsa
pa Klodens dndedrzt, meget mindre forure-
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ning. Lad os dog fortsatte sadan.” - Anonym

"I have the time of my life, som de siger i
USA-strup, i busser og i byen. Bortset fra
folks angstelige eller misteenksomme blikke
har jeg jo de bedste betingelser for at faerdes
mere frit, end jeg plejer. Man kan lige sa
godt fokusere pé det positive.” — Vagn Rosell,
Aarhus.

Vibeke Wilhemsen, fleksjobber og bestyrel-
sesmedlem i MCS Foreningen, Glamsbjerg
”Jeg folte mig mere normal, fordi det ikke
var MCS, der gjorde, at jeg skulle blive
hjemme, men noget alle skulle. Jeg var min-
dre alene i de maneder, fordi min familie jo
var hjemme meget af tiden. Situationen var
ellers ikke anderledes end normalt, fordi
min hverdag er sadan, at jeg bare ikke kan
ga ud af huset til alt muligt hele tiden. Jeg

er vant til at veere meget herhjemme, hvor
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mine symptomer det meste af tiden er milde.
Jeg foler mig heller ikke anderledes, nar

jeg har maske pa i fx offentlig transport pa
grund af maskepabuddet.

Min oplevelse er faktisk, at mange
MCSeere har haft det bedre i den periode,
hvor samfundet var lukket ned. Jeg har ellers
ofte talt med ensomme mennesker med
MCS, men ogsa med mennesker, der selv
om de er isolerede og meget alene, ikke er
ensomme. Vi er alle sammen forskellige.”

Vant til at vaere isoleret

Der er enighed om, at MCS’ere er vant til
isolationen, og mens nogle folte sig endnu
mere isoleret under Corona-lockdown, ople-
vede andre, at livet foregik pa deres (norma-
le) preemisser.

Lees tradene i grupperne via segefunktionen. Brug rad-

givningslinjerne, som du kan laese mere om pé side 17 og
bagerst i bladet.

www.mesforeningen.dk / 70201037 / Oktober 2020



TEMA: FORSKNING

VI er ikke skapt til at vaere isolerede

Hvad betyder MCS for relationerne i livet? En kvalitativ
forskningsartikel giver et indblik i, hvordan duft- og kemikalie-
overfolsomhed medferer isolation, ensomhed og depression.
| studiet forteeller 25 mennesker med MCS iseer om deres

oplevelser og erfaringer med relationer.

Af Gitte Larsen (red.)

”Nogle gange gar jeg bare ud til diverse og
bliver syg bagefter. Jeg ved, jeg skal bruge
dage derhjemme pa at komme mig, men jeg
gor det alligevel, fordi jeg ved, at vi menne-
sker jo ikke er skabt til at veere isolerede.”
Sadan siger en af deltagerne i en interview-
undersogelse blandt 25 MCSere.

Som duft- og kemikalieoverfolsom er
det oftest meget vanskeligt at deltage i livet
sammen med andre mennesker. Arbejde,
fester, cafebesog, biograf- og teaterture, kon-
certer, offentlig transport, vennemiddage,
fitnesscentre, venteveerelser og sa videre er
for mange ikke en mulighed. Jo flere ar, du
er syg med MCS, desto flere kontaktflader
mister du. Interviewpersonerne beretter om,
at otte ud af 10 venner er forsvundet efter
10-12 ars sygdom. Ikke nok med, at andre
menneskers duft fra fx parfume eller tobaks-
rog kan forhindre samveer, det samme kan
nymalede vagge, udstedning fra keretojer,
nye mebler, print, vindretning og meget
mere. Mange af studiets deltagere sagde, at
de "faktisk ikke leengere havde et liv.”

At det er sveert at finde sikre steder at
opholde sig forhindrer med andre ord
personlige relationer. Dertil kommer andres
manglende forstaelse for og accept af duft- og
kemikalieoverfolsommes situation og vilkar.
Udenforstaende tror langt fra altid pa, at man
er syg. Mange tror sagar, det bare er psykisk,
eller at den overfelsomme overdriver.

En interviewperson beskrev sig selv
som "et suspekt mere end en patient med
behov for omsorg og behandling” i modet
med sundhedsvaesnet. En anden beskrev
en grundleggende folelse af ikke at veere
berettiget til at leve pa denne planet. En
tredje sagde, at der er meget vrede og smerte
forbundet med at skulle leve isoleret og vare
sa meget alene. En fjerde udtrykte, at hun
ville foretraekke, at MCS hed kemisk into-
lerans i stedet for overfolsomhed, fordi det
forste lyder mere alvorligt.

En anden virkelighed
Bade de relationelle forhold og adgang til
duftneutrale steder og rum har en betydning
for at holde mennesker med MCS isoleret.
De interviewede oplever, at bade livet og
selvet er til forhandling, og at der er mange
restriktioner og udfordringer. "Det er lidt
ligesom, hvis en person teet pa dig er ded. Du
gennemlever folelser af tab, sorg, vrede og
med tiden accept. Jeg gik igennem alle disse
faser af sorg over at miste den, jeg var,” udtal-
te en interviewperson. Andre udtalelser var:
“Det er som at leve i en bobbel’, "jeg foler, jeg
lever i en helt anderledes verden” og “verden,
som den er nu, er ikke tilgeengelig for mig.”
De fleste af de 25 interviewede MCSere
har opgivet at forklare deres venner, familier
og bekendte om deres tilstand - og mange af
dem har fundet nye venner blandt andre med

www.mesforeningen.dk / 70201037 / Oktober 2020

, , “Mennesker med MCS

kommer dagligt i ikke-duftfrie
bygninger, og de barrierer, de
mader i form af toksiske kemi-
kalier, er lige s& invaliderende
for dem, som etagebygninger
uden elevatorer er for men-
nesker, der bruger kerestol.”
— Koch et al. (2006), citeret fra
forskningsartiklen.

MCS via stettegrupper pa de sociale medier.

De mest isolerede er dem, som udover
MCS ogsa lider af overfelsomhed overfor
elektromagnetiske straler (EHS). For alle
kraever bare en minimal kontakt med andre
en enorm indsats, og de interviewede foler
sig fastlaste i en anden virkelighed, i deres
krop og deres mentale og fysiske rum. En
mand fortalte, at han nogen gange korer gen-
nem byen i bil alene for at observere menne-
sker og deres sociale relationer pa afstand.

Studiet levner ingen tvivl om, at menne-
sker med MCS lever andre liv og ser verden
fra et andet perspektiv end mennesker uden
kemisk overfolsomhed. "De nodvendige
forbehold og den sociale isolation som op-
leves i forhold til steder og relationer, fik os
til at tro pa, at disse mennesker i sandhed er
beboere i en anden verden. En verden, hvor
disse mennesker — imens de keemper med at
opretholde en fornemmelse af sig selv — ser
pa verden derude som en tilskuer,” skriver
forskerne og forfatterne bag. De fremhaever
bl.a. Robert EMurphys bog The Body Silent:
The Different World of the Disabled (1997),
der beskriver denne anden og anderledes ver-
den, som det er at leve med kronisk sygdom
og handicap. Og de citerer derfra: “Menne-
sker med et godt helbred tager alt for givet,
herunder deres krop. De kan se, here, spise,
elske og traekke vejret, fordi de har sunde og
arbejdende organer, der virker.”

Yderligere beskriver forfatterne samtaler
mellem syge og raske som samtaler, der reelt
har to forskellige udgangspunkter, og det vil
sige repraesenterer to vesensforskellige dis-
kurser. Denne dynamik understreger frem-
medgerelsen (over)for den syge og bidrager
til adskillelsen mellem syg og rask.

At (over)leve med MCS i en kemisk kultur
Udfordringen med MCS er, at det stiller krav
til bade mennesker og steder om at tilpasse
sig de vilkar, MCS’ere lever under. Mange
med MCS kan heller ikke téle at veere pa
hospitaler, i klinikker, hos tandlager osv.
”En af deltagerne i min research matte have
en gynaxkologisk undersegelse i sin bil, fordi
hun ikke kunne tile at veere i klinikken,”
skriver Pamela Reed i en introartikel til en
specialudgave om miljosyge i tidskriftet
Ecopsychology. De understreger ogsa, at
sundhedspersonale og praktikere ikke er
uddannede nok, er uerfarne og mistroiske
overfor MCS. Konsekvensen er, at menne-
sker med MCS og EHS fejlagtigt placeres i
andre sygdomskasser, herunder i psykiatrien.

Pamela Reed konkluderer ligeledes, at
den lavere livskvalitet blandt MCSere mani-
festerer sig i identitetseendringer. Positionen
i familien og livet generelt forandrer sig
samtidig med, at mange undertrykker deres
egne folelser for at kunne leve op til andres
forventninger. De fleste er tvunget til at
udvikle sig pa grund af modgangen og den
manglende stotte, og mange soger spiritu-
elle veje. Nogle er faldet i et dybt hul, mens
andre foler, at de er vokset personligt og
har fundet tilfredsstillelse i at hjelpe andre i
samme situation.

Kilder: 1) Research Article. Isolation and lack of access in
multiple chemical sensitivity: A qualitative study. Pamela
Reed Gibson, phd, m.fl. Oversat og forkortet fra Nursing &
Health Sciences (2011), 13, 232-237, 2011, Blackwell Pub-
lishing Asia Pty Ltd. 2) Ecopsychology, VOLUME 9, ISSUE
2/ JUNE 2017. Introduction to the Special Issue on En-
vironmental Sensitivities: Living on the Margins with Access
Denied, Pamela Reed Gibson, Department of Psychology,
James Madison University, Harrisonburg, Virginia. https://
www.liebertpub.com/doi/pdf/10.1089/ec0.2017.0017
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' , - [Ensomhed] opleves som et
. tabu og noget, der er van-

Dette understreges af, at hver
tredje [eeldre], der oplever

‘Det sociale liv er lige sé& vigtigt
som fysisk og psykisk funk-
tionsevne. |

o Lise Felnsburg, Depression og isolation.pdf, Aldre
Sagen, april 2018 :

eligt at tale med andre om. .

TEMA: INTERVIEW MED MCS’ER

Isoleret pa jobbet

Henriette Vincent Kristensen Broberg har siden, hun fik
diagnosen MCS, arbejdet helt isoleret ved en starre medi-
cinalvirksomhed. "Det geder mig langsomt op,” siger hun.

Af Gitte Larsen

12010 begyndte Henriette at fa det darligt
med hovedpine, breendende leeber og tunge,
men hun skenkede ikke dufte og giftige
kemikalier pa arbejdet en tanke, for en af lee-
gerne i virksomheden gav hende en brochure
om MCS. Virksomheden forsegte at ompla-
cere hende i flere afdelinger, som ikke gik.

”Jeg sidder mutters alene pa et stort kon-
tor, og det er draeebende kedeligt. For jeg fik
MCS, var jeg vant til at have et ganske almin-
deligt socialt arbejdsliv. Jeg elskede arbejdet
og at veere sammen med mine kollegaer. Hvis
jeg vandt i Lotto, ville jeg sige op lige med det
samme,” forteeller Henriette, som i perioder
har gaet til psykolog for at tackle ensomhe-
den. ”Min psykolog siger, at situationen kan
sammenlignes med at sidde i isolationsfeeng-
sel, og at jeg er nedt til at finde en anden
lgsning, men jeg kan simpelthen ikke se den
for mig,” siger Henriette og fortseetter: ”Jeg
prover at lade veere med at blive sa mentalt
pavirket. Og selvom min krop og mit sy-
stem reagerer, veelger jeg alligevel at deltage i
forskellige ting, for ellers bliver jeg sindssyg.
Fx gér jeg i biografen og planlagger det noje,
sd jeg far en plads yderst pa en raekke og dem,
jeg er med, sidder ved siden af mig”

Ude af oje, ude af sind

Ingen af Henriettes kollegaer ville vide, hvis
hun faldt ded om, fordi de sjeeldent ser hende.
”De andre glemmer mig tit pa arbejdet. Min
situation er jo meget anderledes, og det er kun
mig, der arbejder udenfor afdelingen. Team-
mede skal planlegges i god tid, s& vi kan have

et nogenlunde duftfrit medelokale, og det er
min leder heldigvis god til. Tre gange om ugen
har vi morgenmede, og det er blevet meget
bedre for mig her under Corona, hvor vi bru-
ger platformen Teams, sa jeg kan se alt og alle,
og de kan se mig,” siger Henriette.

”Jeg skal hele tiden gore opmaerksom pa
mig selv, fordi jeg sidder i et andet hus end
mine kollegaer. Det er sadan lidt ude af gje,
ude af sind. Jeg skal hele tiden vere et skridt
foran, og det gelder ogsa arbejdsmaessigt,
fordi meget information jo deles over skrive-
bordene dér, hvor de andre sidder;” siger hun.
Hun taler for det meste kun med sine kollega-
er i telefonen og ser dem kun over frokosten
nogle fa gange om maneden. Hun arbejder
ogsa hjemme et par dage om ugen, og det
giver lidt mere ro, fordi hun kan vere med i
bernenes morgen og heller ikke beheover at ga
i bad og tage fint toj pa, som ingen alligevel
ser. Sa slipper hun ogsa for parkeringshuset
om morgenen, hvor der er alt for mange dufte
fra shampo, parfumer m.m. ’Men det er an-
strengende hele tiden at skulle sige jeg er her
efter 21 ar pa den samme arbejdsplads.”

Nodt til at arbejde

Henriette er nodt til at arbejde for, at familien
har rad til at bo i deres eget hus. Hun har tid-
ligere boet i en lejlighed, og der var for mange
dufte og for meget kemi allevegne. "Eget

hus og egen bil gor, at jeg kan have et for-
holdsmaessigt normalt liv;” siger hun. Hendes
sociale liv hjemme er okay, og bade familie og
venner tager hensyn ved at vaere duftneutrale.
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TEMA: INTERVIEW MED MCS’ER

o0M at vaere
| Taengsel

Af Gitte Larsen

Natalie Nielsen er 39 ar og bundet til sit
hjem - og sin kerestol - langt ude pa landet
i det nordlige Jylland. Hun er atheengig af
den daglige hjelp fra hjemmeplejersker, som
er de eneste mennesker, hun ser, bortset fra
hendes bostette, som besager hende et par
gange om ugen. ~Jeg ser ingen mennesker,
som ikke far penge for at vaere her, og det
er meget ensomt og sveert, nar der ikke er
nogen, der gider én,” siger hun fra fastnet-
telefonen med en klar stemme. Hendes liv
har bestemt ikke vaeret en dans pa roser, og
det er naesten 20 ar siden, hun blev fortids-
pensionist. Hun forteller, at hun har ensket
at do, siden hun var 10 ar gammel: "Jeg

har provet at tage mit eget liv rigtig mange
gange, men nu er det slut. Jeg er bange for,
at det mislykkes igen, og sa star jeg der med
haret i postkassen.”

MCS er det verste

Natalie har flere diagnoser, herunder dia-
betes og neuropati, som er arsagen til, at
hun sidder i korestol. De sidste tre ar har
hun dog klaret sig helt uden antipsykotisk
medicin for den skizofreni, der gjorde, at
hun i en laengere periode havde adresse pa et
bosted. Hun siger, at hun blev et helt andet
menneske, da hun stoppede med medicinen,
og hendes bostotte mener ogsa, det er virke-

lig flot, at hun er kommet sig og i dag bor i
sin egen lejlighed. Hendes nyeste diagnose
er duft- og kemikalieoverfolsomhed (MCS),
som hun fik i det offentlige sundhedssystem
i 2019 efter to ar med overfolsomhed overfor
dufte og kemikalier. Derudover lider hun
ogsa af sensitivitet overfor elektromagne-
tiske straler (EHS), men det taler hun kun
om med mennesker, som hun har tillid til.
Sidst, men ikke mindst, slas hun tillige med
steerke smerter hver eneste dag.

"Det er traels at fa at vide, jeg er syg i ho-
vedet, nar jeg ikke leengere er det. Og det er
sveert at overbevise verden om, at jeg er fysisk
syg, siger hun. Hun bliver mere syg af andre
menneskers dufte fra blandt andet parfume
og vaskepulver, men meder ingen forstaelse
for det fra de kommunale hjemmehjelpere.
De siger fx: "Du har bare ondt af dig selv;,’
”jeg kan ikke skifte shampo, uden mit har
klasker sammen,” "nej, jeg vil ikke sta i stuen,
nu star jeg her” og “det er bare din sygdom,
der gor, du synes, jeg lugter”

Natalie er traet af at blive talt til somom,
hun var fem ar gammel, og”jeg bliver sur
over, at folk ikke tror pa mig. Det er ikke
psykisk, at jeg er virkelig bange for skylle-
middel. Jeg bliver hundesyg af det,” siger
hun og fortseetter: “det er blevet rigtig meget
vaerre med dufte og kemikalier, jeg ikke
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kan téle, og nar jeg bliver udsat for dem, sa
bliver jeg arrig og vraeler. Kan slet ikke have
det, og sadan reagerer jeg sa pa det. Mit ner-
vessytem fucker up ved darlige oplevelser, og
jeg synes, det er sa grimt hele tiden at fa at
vide, at det bare er fordi, jeg har en psykia-
trisk diagnose.”

Andre vil ikke tage hensyn

Natalie har rabt om hjalp gennem hele sit
liv uden rigtig at fa nogen, og nu er hun
nedt til at aflyse nogle af hjemmeplejebe-
sogene, fordi hun ikke kan tale deres dufte.
”Jeg kan godt lide aftenvagten, men kan alt-
sa ikke veere i rum med hende, og sa er jeg
nedt til at afsige mig min hjelp, fordi andre
ikke vil tage hensyn. Jeg ensker da ikke, at
andre skal lave deres vaner om, men jeg kan

bare ikke téle folk. Jeg foler neermest, at jeg
er kriminel, fordi jeg er syg. Jeg kunne ligesa
godt veere i feengsel. Hvorfor skal jeg skeel-
des ud og straffes for, at livet er noget lort?”
sporger hun og understreger, at hun hellere
vil veere helt alene end at blive endnu mere
syg. “Jeg vil ikke have mere hjalp, nar jeg
hele tiden skal ofre mig.”

Natalie ser heller ikke sin familie leengere.

”Min mor har cuttet mig. Hun er storryger
og gider ikke lave noget om. Min kaereste
gennem 19 ar ville heller ikke stoppe med at
ryge, og min storebror har sagt, at jeg kan
kontakte ham, nar jeg vil behandle andre
ordentligt, og det betyder, at jeg ma holde
op med at kreaeve, at de ikke ma bruge dufte.
Men jeg vil altsa ikke have dufte i mit hjem,”
siger Natalie og forklarer, hvorfor hun tror,
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,, ... det er tit jeres duft,
jeg bliver sker af

hun har faet MCS: ”Jeg sparede bestemt ikke
pa dufte og blev ogsa fyldt grundigt op med
antipsykotisk medicin.”

”Jeg har nogle rigtig gode venner pé Face-
book, og det troster mig. Folk siger, at man
ikke kan fa et rigtigt venskab pa Facebook,
men det tror jeg godt, man kan. Engang
kunne jeg godt lide at vere social, men det
kan jeg ikke i dag. Jeg bliver forvirret og kan
slet ikke finde rundt i det, nar der er flere
mennesker.” Natalie bruger ogsa MCS-linjen
og har snakket meget med Anne fra Aalborg,
som hun synes er rigtig sod at snakke med.

Har aldrig gode dage

Jeg sporger Natalie, hvad hun far tiden til at
gd med, nar hun er alene hjemme hele tiden:
”Jeg har gode timer nogle dage, men aldrig
gode dage, og jeg er aldrig udenfor. Hvis
mine hender ikke er haevet og ger ondt, la-
ver jeg perleting. Maske ser jeg en film eller
herer en lydbog. Men mit liv er tomt, og

jeg synes, det er hardt at skulle forsvare og
forklare mig selv hele tiden. Jeg er sa draenet
bade fysisk og psykisk og er bare treet, trat,
traet. Mange dage kommer jeg slet ikke ud af
sengen,” fortaeller hun.

"Der er nogle fa, der bakker mig op, og
det er jeg glad for, men ellers har jeg ikke
meget hab tilbage,” siger hun. Natalies hver-
dag er fyldt med béade praktiske og eksisten-
tielle udfordringer, som langt overstiger,
hvad de fleste mennesker ville kunne klare
ileengden. Der er ingen fridage, weekender
og ferier, nar man er kronisk syg, og Natalie
er pa ‘arbejde’ hele tiden. Hun er sterk og
sarbar pa samme tid, og hun er ikke bange
for at dele ud af sine tanker og folelser.

Her gengives en statusopdatering fra hendes
offentlige Facebook-profil:

"Q@delagt af svigt fra de steder, hvor jeg
skulle have haft hjelp. Jeg har det sa skidt.
Men hvor skal jeg henvende mig? Jeg er syg.
Den sygdom, der ikke kan bevises ... nej, du
er ikke syg, du er tosset, siger de. Men hvor
horer jeg til, nar det sted, jeg troede kunne /
skulle hjelpe, bare gjorde mig mere syg. Jeg
foler ikke selv, jeg hverken er psykotisk eller
har en depression. Men hvem er jeg, nar
jeg ikke er den, min diagnose siger /pastar,
jeg er? Hvordan kan man ga ud fra, at man
har en diagnose, man ikke far behandling /
medicin for og ikke har symptomer pa?

Jeg har lidt sa meget overlast de steder,
der ville / skulle / pastod, at de hjalp. Jeg
harer ikke til pa en psykiatrisk afdeling, jeg
er bare LOST. Jeg holder tit kortene tet pa
kroppen, da jeg ved, at jeg er domt, inden
jeg kan na at forklare, hvad der er galt. Jeg
er sa mega mega BANGE for at blive indlagt
pa psyk igen. De ’kloge’ siger, ‘du skal IKKE
bestemme, hvad vi skal have p& (duft / par-
fume), og jeg teenker: NEJ, det skal jeg ikke,
men det er tit jeres duft, jeg bliver skor af

Hvad er livskvalitet? Det er IKKE noget,
nogle andre end dig selv kan og skal afgere.
Det er ligesom min duft- og kemikalieinto-
lerance, og der er ikke nogen, der skal pasta,
at det, jeg ikke kan tale, ikke lugter i deres
verden. Hvis man ikke engang har lov til selv
at have en mening om, hvad man kan vere
i, og hvad man bliver darlig af, sa synes jeg,
at det er lige lovligt meget ‘'magtmisbrug’
at sige, at jeg bilder mig noget ind. Jeg ved
snart ikke, hvor der er plads til én som mig?”

www.mesforeningen.dk / 70201037 / Oktober 2020

TEMA: INTERVIEW MED MCS’ER

Fokus pa det, jeg kan

Dorte Hartmann blev béde isoleret og ensom, da hun fra den
ene dag til den anden blev sat ud pé et sidespor pa grund af
MCS. Hun felte sig ikke leengere velkommen péa denne jord,
men i dag gér det bedre, selvom livet leves med begraensninger.

Af Gitte Larsen

Her i oktober er det syv ar siden, Dorte skul-
le starte pa et nyt job, som hun havde gleedet
sig til. Gleeden blev dog kort, fordi hun ikke
talte kollegaens parfume. ” Virksomheden
troede, vi ikke kunne enes og sendte os i
mediation (konfliklesning, red.), men selv
dér medte hun op med parfumen pa trods
af, hun havde faet besked pa, at hun ikke
matte,” forteller Dorte.

Hun forklarer, at det er problematisk
at bede andre om at lave om pa sig selv og
deres vaner for at tage hensyn til hendes
duft- og kemikalieoverfolsomhed. Ogsé
overfor familien ma hun hele tiden tage det
op og forklare. "Min mand havde en venin-
de, der kom i vores hjem, men hun ville ikke
undvere parfumen,” siger Dorte og fortseet-
ter, “nogle gar neesten til angreb, hvis jeg har
sagt nej, hvor du lugter til én i Netto.”

Livet kerer op og ned

”I dag har jeg et godt liv bortset fra alle be-
graensningerne. Nogle gange er det ikke en
lugt, der gor mig darlig, og sa er det svaert
at vide, hvad jeg har veret i neerheden af.
Jeg bliver treet, far ondt i hele kroppen, kan
darligt lefte armene og sa ma jeg ligge nogle
dage. Koncentrationen ryger, og jeg bliver
sver at snakke med. Livet korer op og ned
psykisk. I starten var det ret sveert, og bare
det at ga ned og handle var en udfordring,”
siger Dorte, der pa et tidspunkt begyndte at
arbejde med sig selv kognitivt. Hun forbe-

redte sig pa fx at skulle i Netto og mede det,
der var, og det hjalp hende faktisk. Dét, der
dog har hjulpet hende mest, er den kranio-
sakralterapi, hun har géet til gennem fire ar:
”Jeg fik behandlet blodhjernebarrieren. I en
del af den ma der ikke vaere gennemtrang-
ning, og min var utaet, og jeg opdagede fak-
tisk, at nar jeg gik forbi nogen, der lugtede,
sa forsvandt den kamp-flugt reaktion, jeg
ellers havde. Det har veret en stor omveelt-
ning at opdage det, og jeg var faktisk over-
rasket over, at det virkelig kan lade sig gore
ikke at have trangen til at lobe vk og ikke
at have katastrofetankerne, som ellers var
den helt refleksagtige reaktion, jeg fik.”

Se det positive

Mange af de timer, Dorte er alene, prover
hun at bruge til noget fornuftigt, og hun er
blandt andet ved at uddanne sig i kranio-
sakralterapi.

”Og sé har jeg gjort en anden ting:
Undgaet sa vidt muligt at snakke om det, jeg
ikke kan. Min mand siger det kan du ikke,
men jeg vil selv bestemme, om jeg vil prove.
Jeg synes, det er drenirriterende med MCS,
men det er ogsa en gave i forhold til at blive
mere opmarksom pa noget. Min krop bru-
ger fx ikke mere sa meget energi pa at rense
skadelige stoffer ud,” siger hun.

LLaes mere om Dorte Hartmann pa livsinspiration.dk

www.mesforeningen.dk / 70201037 / Oktober 2020



TEMA: OVERSATTELSE

Sadan mister du alle dine venner

10 r&d til — eller maske neermere konstateringer om — hvor-
dan syge bliver isoleret. Slaet op pa Facebook af Stella
Tandrup Andersen i maj, som er MCS Awareness maned.

#1

For det forste skal du serge for at fa en syg-
dom, som ingen nogensinde har hort om.
Fordi alle ved alt om enhver sygdom, der
findes, er det, du fejler, pa ingen made rig-
tigt eller reelt, da de aldrig har hert om det.

#2

For det andet kan du preve at forklare din
sygdom for dine venner. De tror stadig ikke
pa dig, fordi de aldrig har hert om det for,
og helt rligt sa keder din forklaring dem.

#3

Prov at give en mere enkel forklaring,

fordi du virkelig ensker deres forstaelse og
anerkendelse. Nu bliver du anklaget for at
brokke dig og vaere negativ, fordi du har talt
om din sygdom i mere end et minut.

#4

Forseg at forklare dine venner, hvorfor deres
forslag til at blive rask ikke vil fungere. Nu
er du bare besverlig og ikke verd at hjelpe
mere. Pa trods af, at de intet ved om din
sygdom, "ved” de, at treening vil hjelpe, at
komme mere ud vil veere godt og at spise
magiske skumgummifiduser vil ogséa hjaelpe
osv. osv. (ogsa hvis din lege frarader det).

#5

Smil og lyd glad, nar de taler til dig. Hvis du
kan klare det i nogle minutter, ma du ogsa
vere okay resten af tiden.

#6

Lad veere med at ringe til folk et stykke tid.
Du ma vare bedre og ude for at have det
sjovt, da de ikke har hert fra dig.

#7

Serg for, at din hud og dit ansigt ser godt ud.

Det er et helt sikkert tegn pa, at du faker din
tilstand, og at du umuligt kan veere sa syg,
fordi din ansigtshud afslerer alt, hvad der
foregar i din krop (hvad - det gor det ikke?).

#8

Giv dem noget om din sygdom, som de kan
lzese. Det gor de ikke, og de synes faktisk,
det er irriterende, at de overhovedet har faet
det.

#9

Fortzl nogle vittigheder. De beviser, at du
ikke er syg, og maske endda, at du muligvis
har en psykisk sygdom.

#10

Bliv i sengen, fordi du er for svimmel til at
std op ret leenge uden at fa kvalme. Du kan
alligevel ikke ga lige. Det beviser, at du er
doven og slet ikke prover.

Jeg hdber og beder til, at alle mennesker en
skonne dag vil have keerlighed i deres hjerter
og veere i stand til at yde omsorg for og veere
venner med de af os, som har mistet vores
helbred og mange af vores feerdigheder.

Oversat fra How to Lose All Your Friends, Posted on May
8, 2014 | Guest Post by Candy Martin, seriouslysensitive-
topollution.org/2014/05/08/how-to-lose-all-your-friends
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Ring til MCS-linjerme. Vi er her for dig!

MCS-linjen 70261577

Fa rad fra MCS’ere med mange ars erfaring og forskelligt kendskab til MCS-problematikker.
Hvis vi ikke tager telefonen, sé laeg en besked, og vi kontakter dig snarest muligt.

Social-linjen

Disse medlemmer har ekstra overskud til at snakke om stort og smat, og du kan ringe bade

pé en god dag og pa en dérlig dag.

Anne, Aalborg, 98310225

Bodil Thager Nielsen, Frederiksveerk, 29862823
Mette Langmann, Frederiksberg, 38880203
Ole Nerholm, @stbirk, 29412247

René Sinkjeer, Kirke Hyllinge, 53808313 (aften/weekend)


http://seriouslysensitivetopollution.org/2014/05/08/how-to-lose-all-your-friends
http://seriouslysensitivetopollution.org/2014/05/08/how-to-lose-all-your-friends

FORMANDENS HJORNE

Formandens arsberetning

Af Lea Friedstrup Lind, formand MCS Foreningen

Det er nye tider med hensyn til kommuni-
kation og foreningsarbejde, og der skal nye
tanker til. Det er et problem, at vores lille
forening hvert ar er lukningstruet. Derfor
har det ogsa veeret mit erklaerede mal at
finde en made at bevare foreningen, fx ved
sammenlegning med foreninger i samme
regi. Vi har i arets lob haft dialog med EHS
Foreningen, som er meget interesserede i
samarbejde, men ikke pa nuvarende tids-
punkt i en sammenlagning.

Bestyrelsen
Jeg har valgt ikke at stille op til formands-
posten igen. Jeg har ikke tid og overskud, og
det er jo netop det, der er problemet i dag, at
der ikke er mange, der har tid/lyst til besty-
relsesarbejde. Derfor har vi i bestyrelsen igen
rakt ud og inviteret LOB-brenderogsforenin-
gen og de skimmelramte (som for nuvaeren-
de ikke har en forening, men kommunikerer
via Facebook). Jeg tror, at Facebook el.lign.
bliver maden at have kontakt med ligesin-
dede fremover, og derfor er det vigtigt, at vi
far samlet os i en feelles forening, sa vi har
en stemme hos politikerne, mere respekt og
bedre handlemuligheder. Feerre skal sidde
med bestyrelsesopgaver og flere kan dermed
arbejde aktivt indenfor deres interesseomra-
der. Det er det, vi er interesserede i!

Vi har i lebet af det sidste ar kunne ud-
fylde pladserne som naestformand, Vibeke
Nicolaisen, og 1. suppleant, Racheli Toft.

Desvarre modtager Racheli ikke genvalg
pga. helbredsproblemer. Vibeke Nicolaisen
gar af som nastformand, men vil dog gerne
fortsaette som suppleant. Racheli har fortsat
en opgave med at sende velkomstbreve med
post ud til nye medlemmer, og det fungerer
upaklageligt. Tak for det!

Vores kasserer, Kira Themming, har faet
godt styr pa medlemsdatabasen, og forenin-
gen har nu over 460 medlemmer. Det er vi
meget tilfredse med. Dog vil vi gerne have
endnu flere. Kira gor et stort stykke arbejde
for foreningen, og vi er meget taknemmelige
for hendes indsats.

Hjemmeside, telefoni og donationer
Foreningen har faet en ny flot hjemmesi-
de. Der mangler at blive ryddet op i stoffet
pa siden. Det er en opgave, der kan tages
op i det nye ar. Samtidig er vores tidligere
IT-samarbejdspartner skiftet ud med et
professionelt firma. Mobiltelefoner er skiftet
ud med IT telefoni fra IP Nordic. Det har
reduceret omkostningerne til telefoni. Vi
har ikke leengere faste tider for radgivning,
men opfordrer medlemmerne til at leegge
en besked, og sa vender vi tilbage. Vi har
faet MobilePay og har i samme andedrag
forsegt at opna status som humaniteer for-
ening, hvilket kunne have berettiget os til
at sege statens udlodningsmidler. Det ville
ogsa have gjort, at vi kunne modtage store
donationer skattefrit. Der var dog uenighed
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om, hvorvidt vi kunne soge den status ud
fra vores vedtegter, og vi matte desvaerre
droppe det. Man skulle opfylde et af flere
krav: 1) Lobende have modtaget personlige
gaver i medfor af godkendelse efter lignings-
lovens paragraf 8A - Slots- og Kulturstyrel-
sen. Minimum 100 donationer af 200 kr. 2)
Kunne dokumentere at have gennemfort en
landsdzekkende godkendt indsamling i de
to senest afsluttede regnskabsar og et tredje,
som vi ikke kunne leve op til. Vi mente i
bestyrelsen, at det var et realistisk mal, men
projektet matte altsa stoppes. Vi har dog sta-
dig retten til at lave offentlige indsamlinger,
og foreningen betaler et arligt gebyr for det.

Forsikring, ny redaktor og folder
Bestyrelsen har faet en bestyrelsesansvars-
forsikring, som sikrer, at vi ikke kommer
til at heefte personligt for fejl og evt. snyd
med foreningens midler. Desuden har vi
med marts-nummeret af MCSinfo faet ny
redaktor, Gitte Larsen. Hun er ansat seks
timer ugentligt i fleksjob. Planen er, at Gitte
vil overtage visse administrative opgaver
efterhdnden, som bladet er kommet i en
fast rytme, og vi ved, hvor meget tid hun
har til overs. Man kan evt. velge at satte
timetallet op. Gitte tager sig af hjemmesiden,
hvor der nu leegges nyheder op i en blog,
der kan tilgés fra topmenuen. Nyhederne
deles ogsa pa Facebooksiden, som hun ogsa
er medadministrator pa. Hun har desuden
faet den opgave at hjelpe Kira med med-
lemsdatabasen. For at Gitte kan holde sig
orienteret, deltager hun pa de fysiske moder,
hvor der ogsa kan kommes med input til
stof til bladet. Gitte er en ressource, som vi
har treengt til i foreningen, med overblik og
engagement, og hun har vist sig at leve fuldt
op til vores forventninger og mere til!
Bestyrelsesmedlem Vibeke Uldall har
arbejdet med ensomhed og har som reprze-
sentant for MCS Foreningen deltaget i en

konference vedr. dette. Der kan laeses mere
om temaet i det kommende MCSinfo.

Vi har valgt at samle vores foldere i én in-
formationsfolder om MCS, og den har vi ind-
til nu selv trykt efter behov. Der bliver trykt et
stort antal hos et trykkeri, som kan rekvireres
hos foreningen. Foreningen har ogsa faet nyt
logo, og det er nu kommet helt pa plads. Vi
har faet det lavet tydeligt og skalérbart af en
professionel grafiker. MCSinfo har faet et nyt
udseende med naeste blad, som skulle redu-
cere udgifterne til porto, samt kunne sendes
uden kuvert direkte fra trykkeriet, sa det
reducerer arbejdsbyrden for bestyrelsen. Det
er Vibeke Uldall, der har staet for distributi-
onen, i samarbejde med formanden. Vi ser
frem til den nye metode!

Pga. Corona-pandemien kom vi ikke pa
Mon Folkemede i &r som planlagt, og det
var @rgerligt. Vi haber, at det bliver muligt
til neeste ar. I den forbindelse skulle der ogsa
have veret arbejdet med forskelligt markeds-
foringsmateriale, men alt blev sat pa standby.

Sammenlegning

Pa seneste bestyrelsesmede har vi besluttet
at arbejde mod en sammenlaegning med
LOB og de skimmelramte, og for at favne
alle og sende et klart signal endre forenin-
gens navn til Miljesygeforeningen. LOB er
ifolge siddende formand umiddelbart inte-
resserede, men skal dog lige have det op pa
deres kommende generalforsamling. De har
ogsa rekrutteringsproblemer. Jeg har skrevet
ud i skimmelgrupperne, og der har ogsa vist
sig en vis interesse.

I MCS Foreningen har vi i en del ar haft
bestyrelsesmeder online hver anden maned
og en til to fysiske moder om aret. Det er en
god made at holde tidsforbrug og udgifter
nede. Dog er det ogsa rart at megde hinan-
den face to face ind imellem.

fortseettes side 21
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FORENINGEN

Generalforsamiing uden dufte og WiH

MGCS Foreningens érlige generalforsamling blev efter aflysning
i foraret pa grund af Corona-epidemien afholdt den 13. sep-
tember i Slots Bjerreby festhus ved Slagelse, hvor Christina
Mellgren fra EHS Foreningen holdt opleeg. F& hendes rad til at

minimere skadelig straling her.

Af Gitte Larsen

Med alle Corona-forholdsregler blev gene-
ralforsamlingen atholdt sondag den 13.
september kl. 11-16. Stemningen var god pa
trods af, at det ikke lykkedes at finde en ny
formand og neestformand til MCS Fore-
ningens bestyrelse. Naestformand Vibeke
Nicolaisen og formand Lea Friedstrup Lind
bliver derfor siddende pé deres poster frem
til den ekstraordinaere generalforsamling,
som forventes atholdt i januar 2021. Besty-
relsesmedlem Mette Udby blev genvalgt. En
enkelt udskiftning i bestyrelsen blev det dog
til, og Lars Beck Madsen erstatter Racheli
Toft som 1. suppleant. Revisor Lisa Holst
Hansen blev ligeledes genvalgt.

Opleg om EHS og miljesyge
Efter den udmaerkede varme frokost kom
Christina Mellgren, der efter fem ar som
formand for EHS Foreningen nu er nast-
formand, og holdt et oplag for os om
eloverfolsomhed og miljesyge. Hun gen-
negik i korte traek foreningens historie og
arbejde fra stiftelsen i 1992 frem til i dag.
Mange af symptomerne fra eloverfelsomhed
er de samme, som mennesker med MCS
oplever, og flere har da ogséa begge lidelser.
Symptomerne kan bl.a. veere hovedpine,
svimmelhed, sovnbesvzer, uro, hjerteban-
ken, koncentrations- og hukommelsesbe-
sveer. EHS (elektromagnetisk sensitivitet) er
endnu ikke anerkendt som hverken sygdom
eller funktionsnedszttelse i Danmark.
Christina Mellgren fortalte ogsa om sin

egen sygdomshistorie. Hun blev sa overfol-
som overfor elektromagnetiske stréler, at hun
kunne merke, om det var GPS, mobiltelefon
eller iPad i en forbipasserende bil pa motor-
vejen. Hun viste os diverse divices, som hun
bruger i sin hverdag for dels at male og dels
at beskytte sig mod straling, bl.a. en meget
smuk kappe med foer af solvstof Kappen er
syet af en, der hedder Katja, som ogsa skal sy
en til Lisa (revisor) og maske flere?

Brug teknologi med omtanke

Christina Mellgren uddelte bl.a. flyers med
gode rad om, hvordan du bedst beskytter
dig selv mod straler. Her er nogle af dem:

- Brug hojttaler eller headset, nar du taler

- Hold mobilen vk fra hoved og krop un-
der opringning og afsendelse af SM'S

- Brug ikke mobiltelefon i bil, bus og tog, da
stralingen forstaerkes

- Opbevar ikke mobiltelefonen i lommen

- Brug kabel alle steder, hvor det er muligt

— Sluk for apparater, der ikke er i brug

— Sluk tradles forbindelse under transport

- Hold afstand til tradlese apparater og
stralekilder

— Sluk alle skeerme og apparater i god tid
inden sengetid

- Minimer brugen af enheder, hvor der er
darligt signal

— Sluk WiFi og brug flytilstand

- Brug mindre tid med tradlest udstyr/WiFi

Laes mere pa www.ehsf.dk
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Fem medlemmer af MCS Foreningens bestyrelse, redakteren af MCSinfo og foreningens revisor samt yderligere syv
medlemmer deltog i arets generalforsamling. Th. neestformand Vibeke Nicolaisen og formand Lea Friedstrup Lind.

Foreningen for miljosyge?

Hvad skal foreningen hedde, hvis den efter
den ekstraordinaere generalforsamling i starten
af 2021 skal sammenlaegges med Landsop-
lysningen for Braenderagsforurening (LOB) og/
eller de skimmelsyge?

Forslaget pa generalforsamlingen fra
medlemmerne Villy Serensen og Susanne
Hemdorff var Foreningen for Miljgsyge, og
MCS Foreningen har registreret domeenet. Be-

styrelsen er interesseret i at hore fra dig, hvis
du har andre forslag. Send dit/dine forslag til
navneaendring til Lea Friedstrup Lind péa e-malil
formand@mcsforeningen.dk

Referat og arsregnskab

Referat fra generalforsamlingen og forening-
ens arsregnskab for 2019 samt budget for
2020 kan du finde p& www.mcsforeningen.dk

fortsat fra side 19

Det er bestyrelsens holdning, at vi sagtens
kan invitere andre miljosyge ind i fore-
ningen og arbejde i arbejdsgrupper med
forskellige interesser. Det er vores hab, at
vi i feellesskab kan opné at sammenszette
en hel bestyrelse. Bliver der ikke ved ge-
neralforsamlingen i dag, den 13/9, fundet
en ny formand for MCS Foreningen, vil
vi i bestyrelsen indkalde til ekstraordinaer
generalforsamling med henblik pa endring
af foreningens navn samt sammenlaegning
af bestyrelser og forhdbentlig derigennem
bevare foreningen.

Jeg synes, vi har haft en god bestyrelse
med god balance og relationer indbyrdes,

det har veeret dejligt, dog mangler der kreef-
ter til lige at gore den ekstra indsats. Derfor
ser vi en fordel i, at vi bliver flere, der kan
arbejde pa kryds og tvaers ved sammenlaeg-
ning med andre interessegrupper. Vi har i
bestyrelsen talt meget om, at vi ber oprette
et "Center for Miljosyge”, hvor det er muligt
at blive undersogt, diagnosticeret og even-
tuelt behandlet, og hvor man kan henvende
sig, hvis man er ramt af en eller anden form
for miljesyge. Maske kommer vi et skridt
narmere ved en sammenlaegning.

Tak til bestyrelsen og foreningens med-
lemmer for den tillid, der er vist mig.

www.mesforeningen.dk / 70201037 / Oktober 2020

21



ANBEFALET AF MCS’ERE OG SKIMMELSYGE

Hvilken luftrenser skal du veelge”?

En luftrenser kan forbedre dit indeklima ved at nedbringe
meengden af pollen, svampesporer, bakterier, stov, gasser
og andre partikler. Der er dog stor forskel pa luftrensernes
effektivitet og egenskaber, og én ting er sikkert: Du bar sikre

dig, at den ikke udleder helbredsskadelig ozon.

Af Gitte Larsen

Markedet for luftrensere er stort, og det er
ganske uoverskueligt. Alle eksperter er imid-
lertid enige om, at luftrensere, der udleder
ozon, ikke ber sta i rum, hvor mennesker
opholder sig, da de kan skade helbredet,
herunder dine lunger. Derfor er mekaniske
luftrensere med diverse filtre, fx HEPA-filtre,
at foretraekke. Imidlertid bruger mange af
dem ogsa en del strom og kan stoje, s& det
er ogsa verd at have in mente, nar du er pa
udkig efter en luftrenser. Mange med MCS
og/eller skimmelproblemer har stor glaede af
en luftrenser.

Luftrensende planter

”Forspg med planter viser, at de gavner
indeklimaet. Planter kan nemlig bade rense
luften, deempe stoj og reducere stress. Tek-
nologisk Institut har undersegt, hvordan de
rigtige forhold og valg af planter kan hjalpe
med at fjerne en vesentlig del af de skadelige
gasser fra indendersluften. Her far du vores
bud pa tre luftrensende planter: Nyrebregne
(Nephrolepis), Elefantore (Alocasia) og Voks-
blomst (Hoya),” skriver Teknologisk Institut.
Laes mere om dem pa deres hjemmeside, hvis
du foretraekker levende luftrensere.

Tilladte veerdier for ozon

"Visse arbejdsprocesser generer ozon, og her er det
tilladte maksimale indhold af ozon i arbejdsrum pa noget
tidspunkt 0,1 ppm. (parts per million). (Kilde: Greense-
veerdier for luftforurening). Det er dog ikke ensbetydende
med, at man ber tilfere indeluften denne ’forurening’ via
en luftrenser, heller ikke i lavere koncentrationer.”

Kilde: www.indeklimaportalen.dk/luftkvalitet/luftrensere/
fakta luftrensere

"Hvis du maler den luft, der umiddelbart kommer ud af
luftrenseren, séa er indholdet af ozon acceptabelt. Men i
lobet af noget tid akkumuleres indholdet af ozon i rummet
til et uacceptabelt niveau. Og det er det, vi har malt pa,
siger Alireza Afshari. Han vil indtil videre kun anbefale
luftrensere med mekanisk filter.”

Kilde: www.indeklimaportalen.dk/luftkvalitet/luftrensere/
luftrensere_problemer

Overvejelser, for du keber en luftrenser

— Veelg kun en luftrenser med dokumenteret effekt fra et
eller flere uvildige testcentre, fx Teknologisk Institut.

— Kun partikeffiltre, fx Hepa, som kan tilbageholde mere
end 99,9 procent af tobaksregpartikler, har vist rense-
effekt af betydning.

— Vurdér dit behov. Du har ofte brug for en sterre Iuftren-
ser, end du umiddelbart forventer.

— Overvej alle forhold for kabet, fx stejgener og ozonaf-
givelse.

— Husk at vedligeholde luftrenseren.

— Kab kun en luftrenser, hvis du kan fa den péa prove i 2 il
4 uger inden kab, eller keb den med returret.

— Veer sikker p4, at der er en god brugsanvisning pa
dansk, hvoraf det fremgér, hvordan luftrenseren virker
og vedligeholdes.

- Serg for, at f& dokumentation for, at luftrenseren ikke
udvikler ozon.

Kilde: www.bolius.dk/luftrensere-17245
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Anbefalet af MCS’er: Airfree luftrenser P100

Airfree fungerer ved naturligt at hive Iuft ind gennem den patenterede keramiske TSS-kerne.
Her opvarmes luften til over 200°C, og luften bliver renset. Derefter fores luften ud gennem

toppen og tilbage til rummet. Denne luftrenser renser effektivt et mellemstort veerelse pa

op til 51 m2. Airfree har ingen ozonudslip eller skadelige gasser, og den behover heller ikke
vedligehold. Test af Airfree viser, at Airfree reducerer ozongasser i rummet. Takket veere sin

kompakte starrelse, er Airfree nem at baere og bruge overalt. Pris ca. 2500 kr.

Kilde: Elgiganten

Anbefalet af MCS’er og Asthma Allergy Nordic: Blueair Classic 405 WH

Blueair Classic 405 HEPASIlent-teknologi indfanger 99,97 % af uenskede partikler, lugte og
bakterier ned til en starrelse pa 0,3 mikrometer. Enneden kombinerer mekanisk og elektrosta-
tisk filtrering, hvilket resulterer i utrolig ren Iuft, mens der forbruges et minimum af strem, og
sé er den overraskende lydsvag. Takket vasre WiFi-forbindelsen kan du komfortabelt justere
blaeserhastigheden eller aktivere night-mode og sikkernedslasen fra din sofa. Luftrenseren er
designet til at handtere sterre rum pa op til 40 m2. Pris ca. 4300 kr.

Kilde: Elgiganten

Anbefalet af MCS’er og Asthma Allergy Nordic: Electrolux Pure A9
luftrenser PA91-404DG (samt PA91-604GY, PA91-604DG, PA91-404GY)

Electrolux Pure A9 luftrenseren PA91-404DG er designet til at tilfredsstille heje standarder
og tilbyder utrolige 360 filtre, 5-trins filtrering, HEPA-filter, monitorering og optimeringsfunk-
tioner samt en en smart app-forbindelse, s& du kan styre din enhed uanset, hvor du er. Ren-
ser luften i rum pa op til 37 m2. Enheden tiloyder en unik AirSurround teknologi, der skaber
en spiralbeveegelse for at cirkulere luften effektivt og rense den. Og enheden er stille nok til
ikke at forstyrre din nattesevn. 1 filter (EFDBRZ4) er inkluderet i pakken og yderligere filtre
skal udveelges og kebes efter dine behov. Pris ca. 4000 kr.

Kilde: Elgiganten

Anbefalet af skimmelsyg: Woods AL 300 WAP301-EU

Renser rum mellem 30-40 m2. Kulffilter (tilvalg). Trinles hastighed.1 stk. Active ION HEPA
filter (kan ogsé kebes seperat. Varenr. ELFI-HEPAS300). Matchende kulfilter: ELFI-KF300.
Matchende HEPA-filter: ELFI-HEPA30O. Pris ca. 5000 kr.

Kilde: Skousen

Anbefalet af skimmelsyg: Clair Air Purifier 2.4 W white/Green

Innovativ teknologi via et paradigmeskift — E2F-filter fierner sikkert allergener og andre
substanser. Lav vedligeholdelsesudgift. Kan bruges hjemme og péa kontoret og i rum pa op
til 30 m2. Pris ca. 1450 kr.

Kilde: fruugo.dk

Asthma Allergy Nordic anbefaler desuden:

Cowaly air purifier: Coway AP-1008DH, Coway AP-1008CH, Coway AP-1009CH,
Coway Storm 1516D, Coway Classic AP-1018F, Coway AirMega AP-1515G/300S
Philips air purifier: AC2887/10, AC2889/10, AC3259/10

Stadler Form air purifier: Air purifier Roger Little, R-012, Air purifier Roger, R-011

Kilde: www.asthmaallergynordic.com/household-appliances
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EKSPERTINTERVIEW

(5ener

0Q detox

Af Gitte Larsen

”Jeg har arvet sygdommen fra min mor” er
et udsagn, jeg ofte stoder pa i samtaler og i
forskellige sygdomsgrupper pa Facebook.
Reelt har du dog ikke arvet sygdommen,
men derimod genforhold, som ger dig
mere eller mindre disponeret for at udvikle
bestemte sygdomme. Det kan fx dreje sig
om mutationer i de sdkaldte SNP’s (udtales
snips’), der pavirker vores geners udtryk.
Denne gren af genetikken kaldes epigene-
tik og henviser til, at vores celler udover
den genetiske kode ogsa indeholder anden
arvelig information, som er pavirkelig af
miljo - bade det udenfor og indeni os. Det
betyder, at vi kan pavirke vores SNP’s med
vores livsstil.

”Vores helbred er sa at sige i dialog med
vores arv og genetik, og fordi vi kan pavir-
ke vores SNP’s med bl.a. malrettet kost og
tilskud, kan vi regulere vores geners udtryk,”
forklarer Birgitte Rodh, som analyserer gen-
test fra testfirmaet Ancestry for bade danske
og udenlandske klienter med komplekse
sygdomshistorier. Det kan vere autoimmune
sygdomme, skimmelsygdomme, duft- og
kemikaliesensitivitet, stofskiftesygdomme
m.fl. Birgitte understreger, at hun hverken
er laege eller alternativ behandler, og at hun

har en baggrund fra Kebenhavns Universitet
som formidler af sestetik og kommunikation.
”Jeg skrev speciale om krop og kost i vores
kultur, men forst da jeg selv blev syg efter et
par runder antibiotika og skimmelekspone-
ring efter en fejlslaet renovering pa grund af
et skybrud, begyndte jeg at interessere mig
for epigenetik og studere nutrigenomics. Det
sidste er leeren om, hvordan vi kan bruge
epigenetikken i en ernaeringsmaessig sam-
menheng,” siger Birgitte.

Hvilke SNP’s er de vigtigste for afgiftning?
”Lad mig sige det sadan: De kendteste
SNP’s, vi har, er ogsa overordentlige vigtige
for afgiftning. Det er dem, vi kalder MTHFR.
De er knyttet til den sakaldte methylerings-
proces og til dannelse af vores master detoxer
glutathion. Men der er mange mutationer,
som kan bidrage til manglende afgiftning

og MCS. Jeg har fx ikke selv MTHFR-muta-
tioner, men jeg har MCS i middelsveer grad.
For mit vedkommende - ligesom for mange
andre med MCS - er problemet bl.a. en
folge af en opreguleret (op-speeded) fase 1

i leverens afgiftningsproces, som kolliderer
med en slov leverfase 2. Nar fase 2 ikke kan
folge med fase 1, ophobes der nemlig virke-
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lig giftige stoffer i kroppen. Og for at gore
det endnu mere komplekst, sa kan det ogsa
vere en steerk opreguleret leverfase 1, der
alene skaber afgiftningsproblemerne for en
anden person med MCS. Men som sagt, sa
er dette kun eksempler pa mulige scenarier
blandt mange, som kan fore til MCS. For at
afgore den enkeltes problematik skal der en
epigenetisk test til, som den Ancestry tilby-
der, og derefter selvfolgelig en analyse.”

Hvor stor en rolle spiller kosten for vores
afgiftningsevne?

"Den spiller en altafgerende rolle, fordi
du med kosten kan pévirke dine SNP’s

og derved bl.a. din metabolisme til at yde
sit bedste. Du kan fx stotte de foromtalte
MTHFR-SNP’s og produktion af glutathi-
on med de rette aminosyrer, morkegron-
ne grontsager og sulfur (svovl). Men hvis
du har en bestemt opreguleret leverfase 1
SNP-mutation, sa kan du vere disponeret
for ikke at kunne téle saerlig meget gronkal.
Sa der er no one-size fits all”

Er der andet end ddrlig afgiftsevne, som kan
gore, at man er seerlig disponeret for MCS?
”Ja! Som nogle maske er bekendt med, er
der en stigende tendens til at se MCS som
en folge af Mast Cell Activation Disorder
(MCAD). Her er vi snarere ovre i immun-
systemet og mutationer i SNP’s, der er
knyttet til dette. Gode erfaringer blandt flere
MCS’ere med brain retraining, som fx Annie
Hopper og Gupta arbejder med, peger

ogsé pa, at SNP’s knyttet til amygdala (del
af hjernens limbiske system, red.) og vores
neurotransmittere kan have stor betydning.
Det er i ovrigt ogsd min egen erfaring med
mine klienter.”

Hvad er potentialet for genanalysetest?
“Flere og flere laeger og behandlere vil
inddrage det i deres udredninger og behand-
linger. Det vil nok iser vere pa det private

marked i starten, men hen ad vejen ogsa i
offentligt regi. Derfor tror jeg ogsa, at der vil
blive mere fokus pa kost, der helbreder, frem

for pa medicin, og en del myter om kost og
tilskud vil blive skudt ned.”

Har du praktiske rdd til at komme i gang?
“Helt konkret bestiller man en Ancestry-test
fra Sverige pa ancestry.se/dna/. Nar du far
svaret, kan du enten konsultere en epigene-
tisk analytiker og radgiver som mig, eller du
kan fa dig en ny hobby! Hvis du selv vil pre-
ve, er det bedste sted at starte nok tjenesten
Genetic Genie (geneticgenie.org). Og hvis du
vil vide mere, er der en artikel om epigenetik
pa min hjemmeside birgitterodh.com.”

Udvalgte SNP’s relateret til MCS

TRPB1: neurotransmittere

NAT2: parfume, eeteriske olier

GPX og GSTM: mycotoksiner, fungicider, tungmetaller
GSTT1: mycotoksiner, medicin, pesticider

GSTP1: oplesningsmidler, pesticider, tungmetaller, hormoner
CYP2D6: den med grenkalen!

CYP1AZ2: leverfase 1, kemi, parfume, skimmel

CYP1A1: dufte, reg m.m.

CYP3A4: medicin, mycotoksiner m.m.

CAT: mycotoksiner kan haamme dens produktion af katalase
MQO1: benzin, pesticider m.m.

SOD: bl.a. skimmel, tungmetaller og stofskiftenormoner
SULT: histamin, salicylat, farvestoffer, stress

PON: pesticider, kviksalv

NRG1: amygdala

HNMT og AOC1: nedbrydning af histamin

PEMT: MCAD

FCER1A: Mast Cell Activation, MCS

BCHE: bl.a. knyttet til neurotransmittere og nedbrydning af
pesticider, natskygge, salicylat og de smertillende NSAID

En reekke SNP’s, der stotter pentosefosfat-pathway via
NADPH (mycotoksiner)
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Dufte og migreene

Dufte fra iseer parfume, benzin, cigaretrog,
rengeringsmidler og maling udleser migrene i
lobet af 20 minutter for tre ud af fire migraenike-
re. Sammenheangen mellem duftoverfolsomhed
og migraene er stadig kun sparsomt belyst, men
det tyder pd, at dufte pavirker en central udles-
ningsmekanisme. Denne mekanisme handler
om tilforslen af ilt til hjernens dele - amygdala,
insular cortex og hjernestammen - og for migree-
nikere gges ilten i blodet under anfald. Man ved,
at stoffer som fx tyramin og phenylethylamin

i fodevarer kan udlese migreeneanfald, og det
skyldes, at blodkar i hjernen traekkes sammen for
derefter at overkompensere, nar de udvides igen.
Det samme gor adrenalin.

Kilde: MigreeneNyt #4, 2013.

Nej til darlig kalk

Sundhedsstyrelsen anbefaler kvinder over 50 ar,
@ldre og andre med eget risiko for knogleskor-
hed et kalktilskud pa 800-1000 milligram sam-
men med D3-vitamin. Calcium carbonat, som
er det mest anvendte kalktilskud, er bade svaert
optageligt og uorganisk. Desuden er det ifolge
en raekke forskningsresultater sundhedsskadeligt
og kan give hjerte-karsygdomme, forkalkning
og demens. Calcium via maden er derimod

ikke sundhedsskadeligt, sa du kan roligt spise
los af de gronne greontsager, mandler, sesamfro
og quinoa. Magnesium er faktisk vigtigere for
knoglesundheden end kalk, og sammen med

D3 og K2 hjelper det kalken ind i knoglerne og
teenderne. Hvis du indtager et kalktilskud, sa
veelg food state’ eller organisk flydende former,
og du ber da ogsa indtage magnesium i samme
dosis. Og dosis behover ikke veere sa hoj, nar du
indtager sundere tilskud: 400 milligram calcium,
400 milligram magnesium, D3, 100 milligram K2
samt eventuelt bor og silicium.

Laes mere i MadforLivet.com, 2. juli 2020, af Anette
Harbech Olesen.

Farvel til flourstofier

Danmark er det forste land i verden, der har
forbudt flourstofter i fodevareemballage.
"Det er burgerpapir, muffinforme og poser
til mikroovnspopcorn, som typisk har de
hejeste indhold af fluorstoffer, som mistaen-
kes for at veere kreeftfremkaldende, hor-
monforstyrrende og skadelige for immun-
forsvaret. Stofferne er desuden skadelige for
miljoet, fordi de er svaere at nedbryde og
derfor kan ophobe sig i naturen.” Kig efter
Svanemerket mad- og bagepapir m.m., som
ikke er overfladebehandlet med flourstoffer.

Kilde: Freja Sofie Madsen, TV2.dk, 28. maj 2020.

Here digitale tibud”

”Krisen har lert os, at det er muligt at
skabe et samfund, hvor mennesker, som
har vanskeligt ved at mobilisere fysiske
ressourcer, kan vare med. Ting som hjem-
mearbejde, digital undervisning og digitale
kulturelle begivenheder har veret lenge
ventet i handicapsamfundet. [...] Vi ma ikke
ga pa kompromis og glemme vigtigheden
af et mangfoldigt samfund sammensat af
forskellige menneskers deltagelse og bidrag.
Coronavirussen ma give anledning til, ogsa
efter smittefaren, at teenke fysisk distance,
fleksibilitet og hensyn ind i vores samfunds-
model, sa alle kan vere med.”

Kilde: Folk med handicap far bedre muligheder for at del-
tage under krisen. Husk det, nar krisen er slut, Leeserbrev
af Olivia Dahl Nielsen, Information, 15. maj 2020 (lees det
hele online).
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Nyd friskkvaernet kaffe

“For dem af os, der nyder kaffe, er det en
god idé, at vi er klar over nogle simple
regler for at kunne nyde vores kaffe med
god samvittighed. Kaffe skal vere frisk-
kvaernet. Det vil sige kveernet og drukket
inden for en maneds tid - kvaern den selv
nede i supermarkedet. Undga instant kaffe.
Drik kaffe som stempelkande kaffe eller via
kaffemaskine eller slow-pour. Elsker du din
espressomaskine grundet det laekre crema-
skum, der dannes, er det forstaeligt — gor
dog skaden mindre ved at huske at rense din
maskine med eddikesyre minimum en gang
ugentligt” (for at undga svampesporer, red.).

Kilde: Skimmelsvamp — den skjulte hverdagstrussel,
Christina Santini, Erneeringsspecialist i Biologisk Medicin,
mayday-info.dk

Flastic flerner lugt

Er du generet af dufte og kemikalier fra
emballagen fra ellers duftneutrale produkter
fra fx Matas eller apoteket? Det kan eventuelt
vaere benzylalkohol brugt som konservering
eller maske palmitic acid. Det er ikke parfu-
me, selvom det afgiver duft. Du kan fjerne
lugt fra emballage ved at pakke dine produk-
ter ind i plasticposer eller husholdningsfilm,
da plastic opsuger dufte. Og i stedet for at
kebe produkter i fysiske butikker, sa brug
webshops. Liste med deklarationspligtige
parfumestoffer, hvoraf nogle ogsa bruges som
konserveringsmidler, kan findes pa mst.dk

Kilde: MCS Foreningen / Foreningen for Duft- og Kemika-
lieoverfelsomme, Facebook, privat gruppe

Ny dag for ren luft

Den 7. september er den nye internationale
dag for ren luft og bla himmel. Luftforure-
ning er den storste miljomeessige helbredsri-
siko og en af de hyppigste arsager til dod og
sygdom globalt. Estimatet er, at 6,5 millioner
mennesker i verden arligt der for tidligt pa
grund af inden- og udenders luftforurening.

Kilde: www.un.org/en/observances/clean-air-day

Patienter | centrum

”Streaming: Hospitals-djeffere og sundheds-
veesnets ledere bor inden en ny sundheds-
reform tvangsindlegges til at se ny, fabel-
agtig god dokumentarserie, Lenox Hill (pa
Netflix), om, hvordan rigtige rammer skaber
engagerede, tilfredse leeger og patienter i
centrum.”

Lees hele anmeldelsen af Lenox Hill p& sundhedskultur.
dk: Ledere i sundhedsveesenet skal tvinges til at se
TV-dokumentar.

Se ogsa filmen Brain on Fire pa Netflix, hvis
du interesserer dig for et sundhedssystem
og ikke mindst en psykiatri, der har spillet
fallit. Her folger vi en ung kvinde, som kun
overlever, fordi en sygeplejerske og en lege
gor en ekstra indsats.
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KLUMME

Det vigtigste er, at man er
sund og rask ...

Af Casper Udemark, medicinstuderende (orlov),
borreliapatient og tidligere diagnosticeret med ME

I mange ar har jeg folt, at alt er uoverkom-
meligt, men nu er den folelse ved at for-
svinde. Ma indromme, jeg troede, det aldrig
skulle @ndre sig. Alle aftaler, alle to do-lister,
leeselister, skriftlige opgaver, kontorer som
skal ringes op, frister som udlgber, tog som
afgar, toj der skal vaskes, indkeb og mad, og
selv det at fa noget at spise, ga i bad og tage
toj pa, har veeret mere eller mindre uover-
kommeligt. Og selvfolgelig ogsa at mede op
til undervisning. I mange ér er jeg kommet
for sent til de fleste leegebesog uden at ville
det, og jeg kom ogsa for sent til min brors
bryllup. Jo vigtigere en aftale er, jo verre bli-
ver det, fordi jeg gar i stress, og min hjerne
héndterer det ikke normalt.

Nu begynder jeg at kunne gé direkte fra
bevidstheden om noget, som skal gares,
og til at gore det. Jeg kan pludselig huske,
hvordan jeg havde det for i tiden (for rigtig
mange ar siden), uden at der var skudt en
barriere af uoverkommelighed ind mellem
tanken om pligten og selve handlingen. Man
vidste, at noget skulle gores, og sa skete det
bare.

Jeg ved ikke, om jeg kan na at redde
studiet, da jeg har overskredet den yderste
maks-forsinkelse, for man bliver smidt ud,
men der er nu nok en chance for, at det lyk-
kes. Pa et tidligere studium og ogsa i gymna-
siet og folkeskolen lykkedes det mig aldrig
at forklare de forskellige hjelpeinstanser,
hvad problemet er for mig. Eller rettere sagt
kunne jeg godt forklare det, men jo mere
nuanceret, jeg fortalte om mine udfordrin-

ger, desto mere syntes de, at jeg var doven,
umotiveret, kom med bortforklaringer eller
maske var psykisk saerpraget.

”Det vigtigste er, at man er sund og rask,’
har venner eller familie sagt i et debilt gje-
blik, nar jeg lige havde forklaret dem, at jeg
var syg.

Men jeg er glad for dem, der altid har
veret der, nar det var sveert. Selv om det ikke
direkte loser problemerne, nar nogen lytter
og bakker op, er det rart at vide, at man har
nogen med sig.

At blive en god studerende er ikke nok
Nar et problem eller symptom falder vek,
er der andre nedenunder. Man havde maske
glemt, man havde dem. Det forste halvandet
ar pa medicinstudiet var jeg stadig meget
udmattet. Jeg sov middagssevn pa en bank
i patienternes venteomrade henne ved tand-
leegerne. Pa hele Panum med 2-3000 stude-
rende, forskere og funktionzrer er der ingen
syge, sa ingen har behov for et hvilerum.
Hvad gor man sa? Jeg fik mig et liggeunder-
lag og fandt et ledigt rum. Med tiden prover
man at blive sa rask, at man kan klare sig
uden. Jeg er i bedring, men jeg skal stadig
keempe for min plads.

I dag behaver jeg ikke tage liggende hvil.
Men da det problem var vek, gik det op for
mig, hvor mange andre problemer der var.
Symptomerne ligger i lag, og de forsvinder i
omvendt kronologisk orden af den raekkefol-
ge, de kom i. Mange alternative behandlere
har beskrevet dette, nar kroniske tilstande
begynder at blive helbredt. Jeg ved ikke, om
leeger har talt om det, for de oplever jo ikke
ret tit, at de kan gore noget ved komplekse
sygdomme.

Nu kan jeg sidde og laese, og oversprings-
handlingerne er mindre. Men nedenunder
er der ogsa koncentrationsbesveer. Ikke hele
tiden, men det kommer let. Mon det er men-
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tal udmattelse, opmaeerksomhedsforstyrrelse
eller neurotisk bekymring? Jeg ved det ikke,
men maske kan det overvindes i neeste trin?
Uanset hvad har jeg faet lyst til at leere det,
jeg skal lese.

Hvis man er forsinket, er der mange lose
ender at holde styr pa: timeplaner (hvor
man ikke leengere folger et hold, men bare
vandrer ind), dispensationer, fremdriftsreg-
ler, SU. Det tager mig mange timer at klare
det hele.

Hvis du er urolig over, at jeg engang skal
tage mig af patienter, sa kan jeg berolige dig
med, at jeg har et meget bedre overblik, nar
det handler om andre menneskers proble-
mer. En vagt er for mig otte timer fri fra
privatlivet med uniform og mulighed for at
gore noget nyttigt og grundigt. Og jeg tror
ikke, man skal veere bleg for at indromme
sine svagheder. Det burde flere mennesker
gore.

I begyndelsen kunne jeg blive hoj af at tage
vare pa mennesker med behov for pleje og
omsorg. Det er en gave at fa lov til det, nar
man har dremt om det sa leenge! Men man
skal ikke opholde sig ret leenge pa afdelinger,
for man opdager, at bade sygehusmaskineriet
og psykiatrien kun er en nedterftig losning,
som ikke gar 95 procent af patienterne raske.
En del bliver faktisk mere syge - iser hvis de
er svage i forvejen.

Systemet dekker ikke os alle

Nogle af os tager hele sygdomsforlebet i
egen hand: udredning, information, be-
handling og fellesskab med medpatienter.
Fordi vi ikke har andre muligheder. Sygdom
og sundhed er blevet en jungle. Det fine civi-
liserede system og den akademiske medicin
pa de nydesignede treegulve i Meersk-tarnet
og den hojt regulerede og kliniske behand-
ling ovre i Rigshospitalets betonkasse erken-
der kun et lille velordnet hjorne af helheden.

, Man skal ikke opholde sig ret
leenge pé afdelinger, for man
opdager, at sygehusmaski-
neriet (ogsé psykiatrien) kun
er en nadterftig lesning, som
ikke ger 95 procent af patien-
terne raske.

Det er et lukket system, som giver mening
indenfor sin egen logik, men det er magtes-
lost og fornaegtende i forhold til det virkelige
livs kaos og sammenhzenge.

Jeg passerer Rigshospitalet hver dag. For
mig som patient er det kun en betonklods,
som speerrer min udsigt. Jeg er nemlig blevet
udredt og forsynet med (bi)diagnoser og
afsluttet pa tre afdelinger, som ikke kan
gore yderligere. Som legestuderende er det
noget andet - et spaendende og hejtspecia-
liseret leeringssted. Som sygeplejevikar er
det noget tredje: et sted med rare kollegaer,
gratis kaffe, taknemmelige patienter og gode
ottetimersvagter, selv om en hyggelig vagt
tager mere energi, end man skulle tro. Og et
sygehus er nok netop alle de tre ting.

Hvem har nogen sinde bildt sig selv ind,
at velfeerdssamfundet fungerer, eller at det
daekker alle situationer? Man har talt om
svigt, nedskeringer, spild og problemer, sa
leenge jeg kan huske. Kierkegaard skrev om-
trent: Livet er som en pakke sild; de yderste
bliver stedte og forkomne, og indpakningen
verner kun om dem, der ligger i midten.

Vil du skrive en klumme i MCSinfo?

Du kan skrive om alt mellem himmel og jord: tanker,
oplevelser, erfaringer, hjertesager! Eneste forudsaetning er,
at du er kronisk syg med MCS og/eller relaterede multi-
sygdomme. Send dit indleeg og evt. billede til redaktion@
mcsforeningen.dk
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ANNONCE

FPlantebaserede rastoffer

Vi har brug for meget mere plantekemi, fordi denne blidere form

for kemi er bedre for bade mennesker og natur.

Af Gitte Larsen (red.)

MCSer eller ej, dette budskab fra AURO.dk
er baeredygtigt for bade den enkelte og for
verden. En win-win-situation.

Rastoffer af planter og mineraler

AUROs produkter udnytter den enorme
rigdom fra planternes grundstoffer, der er
fremkommet i lgbet af biosfaerens evolution.
Blandt produkterne fra planternes sekundee-
re stofskifte findes der tusindvis, der grund-
laeggende er velegnede som grundstoffer til
maling - herunder som bindemiddel, op-
losningsmiddel og additiver. Hertil kommer
planternes farvepigmenter, treeharpiks, voks,
olie og fedt, gummi, wteriske olier, emulga-
torer osv.

Plantekemi har pa grund af planterne og
deres indholdsstoffers mangfoldighed og
reproduktion en meget hoj bade kvalitativ
og kvantitativ veerdi. AURO kan udnytte
plantekemiens diversitet, da tusinder af
plantearter danner basis for fremstilling af
hundredetusinde af forskellige biologiske
stoffer. Alle verdens forskellige regioner leve-
rer deres specifikke og mangfoldige plantebi-
drag, atheengigt af klimatiske, geologiske og
genetiske betingelser, og differentieret efter
befolkningernes erfaringer og traditionelle
dyrknings-, hest- og forarbejdningsteknikker.

Bxredygtig kemi

Ligesom en baeredygtig kemi rader over

en stor rigdom af tusinder af forskellige
plantearter, der tilbyder sig med hver deres
individuelt fotosyntetiske produktivitet, sa
er denne kemi samtidig bade forpligtet pa

og atheengig af en intakt righoldig biologisk
diversitet. Hver dyre- eller plantearts for-
svinden betyder mindre plantekemi. Mange
af disse naturstofter, der hver for sig kan
overfloddiggere petrokemiske synteser, er
allerede forsvundet gennem arhundreders
udryddelsesproces.

Den moderne industrielle kemis vaesent-
ligste rastofbase for syntetisk fremstilling
af et mangfoldigt produktudvalg athaenger
primeert af et enkelt ramateriale: olie. Nu
har den fossile kemi naet sin grense. Knap-
heden pa ikke-fornybar raolie har vist sig, og
det afspejler sig bl.a. i stigende priser og aget
konkurrence.

Plantekemi er fremtiden

En ny form for kemi med andre ravarer, pro-
cesser og produkter er nodvendig, hvis den
kemiske branche ogsa vil have en fremtid i
den postfossile tidsalder. En sddan kemi kan
pé leengere sigt kun opbygges af fornybare
ressourcer pa samme made som vores ener-
giforsyning.

Hver plante er i biokemisk perspektiv et
perfekt miniaturebillede pa en gkologisk
veltilpasset, hojeftektiv og spildfri kemisk
fabrik. Planter kraever som ravarer til deres
kemiske syntese blot de simpleste molekyler
som kuldioxid og vand, og energibehovet
deekkes helt af solens stréler. Planterne bin-
der kuldioxid i komplekse kulstofforbindel-
ser og udvikler til gengeeld ilt.

Kilde: okomaling.dk/information/om-auro/, forkortet og
redigeret udgave. Lees mere pa www.auro.dk

ANNONGCE

—

AURO har forpligtet sig pé at videreudvike de fornybare
grundstoffer som basis for en beaeredygtig og fremtidsorienteret
plantekemi. Beseg os p& AURO.dk for mere info om alle vores
mange produkter indenfor maling, trasbeskyttelse og rengering.

Pur-san3 anti-skimmel-system nr. 414

Det effektive skimmel-forstehjeelpsprogram. Tre komponenter i en praktisk box
til palidelig afhjeelpning af skimmelsvampproblemer. Indeholder en sprayfla-
ske Skimmel-Fjerner nr. 412, en sprayflaske Skimmel-Stop nr. 413 og 1 I.
Anti-Skimmel-Maling nr. 327. Let at anvende. Virker grundigt og langvarigt. Til
indvendig brug. Duftmild. Ingen oplesningsmidler. Indtil 10 m2/liter.

Vagmaling nr. 321

— Giver perfekt maleresultat

— @kologisk, slidsteerk og 100% kemifri

— Helmat vaskebestandig kvalitet

— Allergimeerket, emissions- og VOC-fri

— Indterrede rester som kompost el. husholdningsaffald
—Fasi1l,51o0g 101/ pris fra 219 kr.

AURO

Passion for natural paints


http://okomaling.dk/information/om-auro/

FRA LAESER TIL LAESER

Sadan holder du en duftfri fest

Duft-og kemikalieoverfelsomme Malou Sommer har haft succes
med at afholde et parfumefrit bryllup. Her far du opskriften og lidt til.

Af Malou Sommer

Den 5. september 2020 sagde jeg JA til min
skonne kareste Arne, og vi blev mand og
kone ved et stort bryllup med 66 gaster. I
lobet af efteraret 2019 blev jeg virkelig ramt
af parfumestoffer, og siden januar 2020 har
jeg ikke kunnet veere pa min arbejdsplads.
I indbydelsen havde vi skrevet folgende:
"Der er ikke dresscode, undtagen for Arne
og Malou (noget med noget hvidt), sa kom
i festligt men afslappet toj. Fordi Malou har
udviklet duftoverfolsomhed for kemi- og
parfumestoffer, herunder eteriske olier, er
det meget vigtigt, at I kom-
mer duftneutrale.”
Parfumestofter bliver haen-
gende i toj, og det er ikke til
at vaske ud, sa det var jo ikke
nok, at gesterne vaskede deres
toj i neutralt vaskemiddel. Jeg
har selv med succes fjernet
parfumestoffer med Odor-
Klenz, og jeg tog derfor kon-
takt til virksomheden, som
var med pa idéen om at lave
vareprover, som jeg sendte til geesterne en lille
maned for bryluppet. De fik ogsé en folder fra
OdorKlenz og en udferlig seddel om, hvordan
man bliver parfumefri (se modsatte side).

Mange udfordringer

Faktisk var parfume den mindste udfordring
(alle geester kom duftneutrale). Pa grund af
Corona kunne der kun veere 45 personer

i kirken, sa der skulle veelges — ikke en rar
opgave. Onsdag for brylluppet fik vi at vide,
at vandet i Roskilde Kommune var forure-

net, men det blev heldigvis drikkeligt igen.
En maned for aflyste min friser vores aftale.
Jeg lavede et Facebook-opslag, og i lebet af
24 timer var opslaget delt 365 gange, og jeg
fandt en ny - det varede dog ikke ved. Jeg
fik et opkald fra friseren fredag middag om,
at hun ikke kunne komme i morgen, da hun
var positiv for COVID-19. Det lykkedes mig
dog heldigvis at finde en ny friser, som var
indstillet pa at komme parfumefri og bruge
mine parfumefri produkter. Haret tog lidt
leengere tid end beregnet, sa jeg kom 17

. inutter for sent i kirken. Jeg

I {. ‘:“ naede dog lige forbi sognegar-

4 den, hvor resten af gaesterne sad
og ventede pa livestreaming af
brylluppet og fik en lille fadel.
Man skal jo prioritere.

Vi havde planlagt surprise
ude-bryllup, sa jeg bare lige
skulle op ad kirkegulvet og sa
ga igen og efterlade Arne ved
alteret. Arne, preesten og nogle
fa indviede vidste det godt.

Kl. 12 stod det sa ned i steenger, og da vi
skulle giftes kl. 12.30, aflyste vi ude-bryllup -
ov. Jeg var jo som sagt forsinket, og kl. 12.25,
hvor jeg stadig var ved at fa kjole p4, skin-
nede solen smukt og klart. Jeg ringede til en
af de fa indviede gaester, som allerede sad i
kirken, og sagde, at vi gik med ude-bryllup,
og de godt matte komme ned og gore klar.
Alle var bare positivt indstillede, og jeg fik
en hel dag uden maske. Jeg fik endda ogsa
en parfumefri polterabend.
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Malou har udviklet MCS, sa du skal vaere duftneutral til brylluppet.

Hun kan marke duftstoffer fra ALT - din deodorant, shampoao, balsam, cremer, barberskum,/gel, harprodukter [f.eks. voks, skum, harlak)
mv. Husk at ®stetiske olier ogs3 er parfumestoffer.

Det positive er, at det hele fis i parfumefri udgaver. Ga efter Bl Krans [Astma-Allergi forbundet) eller tjek dit produkt pa app’en
Kemiluppen, som fortaller om produktet indeholder parfumestoffer eller planteekstrakter, der kan give allergi.

Selv parfumerester i dit vasketdj, kan hun marke. Det er derfor vigtigt at du ligger dit bryllupstd] i blad i vedlagt OdorKlenz inden du vasker
det i neutral vaskemiddel. Det er ikke nok at du tils=tter midlet i vasken, tdjet skal ligge i blgd min 30 min. inden det vaskes, se side 7 i
OdorKlenz-vejledningen.

53 budskabet er kom hellere i duftfrit joggingtsj end jakkes=t/festkjole med parfumerastar,

Vi gl=der oz til en dejlig parfumefri fest. ‘rq
»‘J\ y LAUNDRY

Kh. Malou og Arne
Odork|anz

Astma-Allergi
Danmark

il at fieme lug: frafeks.
Spaortstzj oglaan kebes pa
bupaipdoriisnzou/dal

Huordan viser MCS sig?
Multipie Themical Sensitivity betyder *
kemikalieoverfelscrnhed”. | Danmark

Nogle har spurgt efter parfumefri predukter og det behgver ikke at vare dyrt.
forkorter vi det 6l MO eller vi

Remal000 har Shower Gel, Shampoo og Balsam til ca. 12 kr. stk. Coop har en god deo,

cremer, harprodukter, som ogsa er til en god pris. Matas har ogsa en del parfumefri bruger den danske betegnelse “duft- agkemikaliepverfoisomhed .
produktet. Brug germe produkterne nogle dage fér, da det er svaert at vaske parfume I:T’mml mig::d-'ﬂlm'gng\mﬁi af selv sma mesngder dlifte o
ud af hiret. P '

Denne information sendte Malou til geesterne inden bryluppet sammen med en vareprove fra OdorKlenz til at vaske
parfumestoffer ud af det tej, de skulle have pa.

Vi giver
10% til alle McS'ere
~ 9or opmaerksom pé det ved
bestilling

MASKER og NZASEFILTRE

' U Respro Aero Honeycomb

Naesefiltre
Engangs nasefiltre
fremstillet af to dele som
passer i naeseborene med
en sikkerhedsclip. Saettes
nemt i og fjernes ved at
holde pé sikkerhedsclip-
pen. 6 stk. i en pakke.

99,

maske

En af de mest populaere
masker pa markedet til
folk med MCS. Bestil de
kemiske filtre ved siden
af (best.nr. 49565). Fin-
des i 3 starrelser: small
—medium — large.

375,

maske

Masken er fremstillet i
bomuld med et kulfiber
filter som effektivt filtre-
rer stav, dufte, pollen og
andre skadelige stoffer.
Findes i 3 farver: Hvid,
brun eller blomstret

175,

www.sportsmate.com
Senderjyllands Allé 1| DK-2000 Frederiksberg C | CVR. 17068539 | T. +45 70203060 | info@sportsmate.com

3M 4277 maske
til beskyttelse mod gas-
ser, dampe og partikler.

Nar filtrene er opbrugte,
skal hele masken skiftes.

235,



BOGANMELDELSE

Kommunikerer au
med dine celler”?

Ole Kare Fali, grundleegger af behandlingsformen Body-SDS,
siger i bogen Lyt til kroppens steereflok, at du skal kommu-
nikere med dine celler for at blive rask. Bogen er udgivet
efter Felis dod i 2018, og den er absolut veerd at leese. Han
hjalp mennesker, som ellers var opgivet af systemet, til igen
at kunne leve i deres krop. Og hans holdning til vores sund-

EN BOG OM ATIGENFIND!
BALANCEN ILIVET

hedssystem, herunder funktionelle lidelser og uforstanden DORTE KVIST

hos de fleste laeger, er klar: Patienterne fortjener bedre!

Af Gitte Larsen

Ole Kare Foli mener, at vi som mennesker er
nogle helt andre i dag, end vi var for bare 20
ar siden. Derfor kan man ifelge ham slet ikke
vide noget om, hvordan fx HPV-vaccinen
virker, og hvilke bivirkninger, den kan give.
“Dengang var vi endnu ikke s& nedslidte og
ville i langt hejere grad have veeret i stand til
at bekempe HPV-vaccinens forgiftning. Og
maske er det den allervigtigste leere af den
store debat om HPV-vaccinen: Den er et ud-
tryk for, at leegeverdenen og medicinalindu-
strien slet ikke har forstaet, at hele grundlaget
for behandling og helbredelse har andret sig
dramatisk de seneste 20 ar;” siger han.

Vi lever laeengere end tidligere, men det
betyder i virkeligheden bare yderligere
ar med sygdom og flere kronisk syge. Vi
udseettes for langt mere i dag, som forstyrrer
cellernes kommunikation, og omrader i vores
kroppe mister energi.” Sddan arbejdede Ole
Kare Foli med sine patienter: Hans sanser
fandt de steder i kroppen, som var mere eller
mindre dede, ikke vibrerende, uden liv. Og
hans pointe er, at vi skal lytte til kroppen, for
helbredelse kommer indefra - ikke udefra.

P3 en made var han faktisk ked af, at de
samme mennesker ofte kom igen og igen, for-
di de blot havde faet lindret deres symptomer

People’s Press, 2019.
262 sider. Kebes hos
Body SDS, 249 kr.

og var vendt direkte tilbage til den samme
hverdag med de samme problemstillinger,
som deres symptomer stammede fra. "Ho-
vedpine forsvinder jo ikke, fordi du tager to
hovedpinepiller. Det foles bare sadan,” udtaler
han. Samme princip gelder i sundhedssyste-
met, som kun opererer med lappelosninger.
Symptombehandling af en stadigt mere syg
befolkning i stedet for arsagsbehandling bety-
der, at sundhedsvzsnet er ved at kollapse. Og
ingen interesserer sig for, hvordan vi begreen-
ser tilstromningen af syge mennesker.

En sund krop

Foli kritiserer ikke kun det offentlige sund-
hedsvasen - han peger i hoj grad ogsa pa
den enkeltes ansvar:

”Nar cellerne i vores kroppe opferer sig
som en forsomt medarbejdergruppe, bliver vi
syge, og derfor giver det god mening at bruge
nogle ressourcer pa at hjelpe mennesker til
at blive dygtige ledere af deres egne kroppe.
Isaer nar kroppen har fungeret uden ledelse
ileengere tid, og der derfor forestar et stort
genopretningsarbejde.”

”I en sund og velprogrammeret krop er
hjernen og bevidstheden ikke sa vigtig, fordi
cellerne ved, hvad de skal, og de soger hele
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tiden mod det gode og sunde. Desvearre

er det i min optik efterhanden de feerreste
mennesker, der pa den made kan leve uden
bevidst styring af kroppen, fordi langt de fle-
ste af os i alt for lang tid har veeret for darlige
til at ‘opdrage’ vores kroppe ordentligt.”

Ole Kare Foli anerkender i bogen, at bade
kropslige og mentale forhold samt samspillet
mellem krop og hjerne kan medfere symp-
tomer og give langvarig sygdom. Det gelder
iseer, nar den ramte ikke tager advarslerne
alvorligt i hverken forste eller anden omgang.

Kritik af vores leeger og system

Nutidens mange sakaldte syndrom-diagno-
ser (uden atiologi/arsag), som gives i dag,
er “diagnoser, man tyer til, nar alt andet er
udelukket” Han neevner fx piskesmeeld.

Disse uforklarede symptomer og sygdom-
me, der ikke kan konstateres med almindelige
leegelige metoder, “er der faktisk forbavsende
mange af, og i dag betegner man dem un-
der ét som funktionelle lidelser’ [...] Derfor
afskrives de ofte som hysteri eller psykisk
sygdom, men lige ngjagtig historien om pi-
skesmeeld viser i mine ojne, at det hverken er
sygdommene, symptomerne eller patienter-
nes hoveder, der er noget galt med, men i ste-
det leegernes manglende sygdomsforstaelse og
manglende erkendelse af kroppens komplek-
sitet [...] og leegeverdenen vil blive tvunget til
at forholde sig mere konstruktivt til dem, end
man gor i dag” Han enskede oprigtigt mere
for os syge, os patienter. Nemlig, at vi ville
blive helt raske. Og han forstod og kendte om
nogen til, hvordan multisyge kronikere ikke
bliver taget alvorligt i sundhedssystemet.

I bogen er der mange konkrete eksempler
pa, at vi er nedt til at arbejde med helheden
for igen at blive raske. Det geelder ikke mindst
forholdet mellem krop og psyke, men ogsa fx
gkonomiske og relationelle forhold. ”Vi bliver
nedt til at se pa selve ideen om sundhed, syg-
dom og helbredelse pa en anderledes made,”
konkluderede Ole Kare Foli.

TITLER OM MCS, EHS, SKIMMEL M.M.

Environmental Health Bulletin (EHB)

En ménedlig serviceudgivelse om duft- og
elneutrale huse til leje, MCS-venlige biler og
nyheder indenfor kemikalier, MCS og EHS.
Indholdet er primeert fra leeserne, og udgivel-
sen er produceret privat af amaterjournalister.
Personlige historier, boligannoncer, kab, salg
og leje m.m. kan medtages gratis for et num-
mer ad gangen. Redaktererne hedder Janna
Patterson and Melinda Honn. EHB er gratis,
og du kan abonnere pa det ved at timelde dig
pa e-mail phxhealchapter@msn.com

My Chemécal-Froe House

Mychemicalfreehouse.net

Blog om beeredygtige materialer til inden- og
udenders brug samt kontorbygninger, tiny
houses, campingvogne og shelters. Corinne
er bagkvinden, og hun er bl.a. certificeret
bygnings-biolog-praktiker. Hun var selv eks-
tremt overfolsom overfor skimmel og kemiske
stoffer, da hun begyndte at bygge sit kemi-frie
lille hus. Med bloggen ensker hun at dele den
viden og erfaring, hun har faet i sine egne
byggeprocesser om materialer, fordele og
ulemper m.m.

Har du lzest noget, andre ogsa kunne have gavn af?
Send titler pa beger, magasiner, higmmesider, blogs m.m.
til redaktion@mcsforeningen.dk
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EN MCS’ER DELER ERFARINGER

Det har hjulpet mig

Af Susanne Nielsen, medlem af MCS Foreningen

Jeg har faet det markant bedre de seneste ar,
men lad mig begynde med at fortelle, hvad
der har gjort mig syg:

- Udsettelse igennem flere ar for klore-
rede fenoler (PCP), som alle bjaelker un-
der vores gulve var behandlet med. PCP
er kreeftfremkaldende og blev forbudt i
DK i 1970erne.

- Udszttelse for et pentachlorphenol-lig-
nende stof og store mengder organiske
oplesningsmidler (terpentin) samt
formaldehyd.

- Udseettelse for benzylalkohol, som er farligt
at indande, i flere omgange ved epoxy-
arbejder, som ikke blev handteret korrekt.

- Udsettelse for giftgasser fra skimmel-
svamp. Vi havde ellers "eksperter” pa
sagen, men de fik IKKE fjernet skim-
melsvampen korrekt, s& min mand
matte lave arbejdet om.

Min bedring

Vores hus er totalrenoveret og skimmelsane-
ret igennem 10 ar. Min mand har revet veegge
ned, bygget op og sa videre igennem flere ar.
Jeg kan finde AL skimmelsvamp. Derudover
er al giftig kemi nu ogsa veek fra huset.

Jeg har brugt Anni Hoppers program, hvor
man skaber nye nervetrade i hjernen. Hendes
meditations-CD er jeg meget glad for, og jeg
néede meget langt med det program.

For (i 2004) kunne jeg ikke ga udenfor en
der. Jeg var hundesyg og ekstremt folsom.
Nu kan jeg ga i butikker og i Matas og veere
der i lang tid samt ga i storcentre, pa café

og restaurant med
mere. Dog vil jeg
sige, at jeg stadig
har hyper-reaktive
luftveje og sensitive
lunger. Arsagen er, g
at jeg har refluks L
(mavesyre/saltsyre, L —
som lgberopispi- | _,*
seroret og pavirker S S
lungerne).

Nar jeg kommer hjem fra byen, skifter
jeg toj og pakker det veek. Ellers hoster jeg af
parfumen i tojet. Ateriske olier er den rene
gift for mine lunger, da de er meget flygtige
og satter sig i alt. Skimmelsvamp kommer
jeg heller aldrig til at kunne téle igen.

Et godt liv med MCS
Jeg har stadig MCS, da mit centralnervesy-
stem bliver pavirket, og jeg lider af hukom-
melses- og koncentrationsbesver ved trig-
gere. For eksempel kan jeg slet ikke téle selv
meget sma meengder formaldehyd mere, og
det betyder, at vi aldrig kan kebe nye mabler.
Jeg synes, jeg har faet et godt liv nu. Dog
kan jeg ikke rejse eller tage pa ophold et sted
her i Danmark pa grund af de folsomme
lunger, men det gor ikke noget. Vi har en
dejlig have og skenne bernebern, som vi ser
en del til. Jeg haber, der er andre, som ogsa
vil fa det bedre.

Vil du dele dine erfaringer i MCSinfo?

Erfaringer med, hvad der har hjulpet dig, kan méske hjael-
pe andre. Du kan sende dine erfaringer og evt. et billede il
redaktion@mcsforeningen.dk
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FRA LAESER TIL LAESER

L OB efterlyser folk

Landsforeningen til Oplysning om Braende-
rogsforurening (LOB), som blev startet i 2009,
efterlyser engagerede, som braender for frivil-
ligt arbejde i foreningen.

LOB er et netveerk, der gerne vil udtynde
breendeovne i landskabet, hvor de star for
teet, og gennem oplysning af borgere og myn-
digheder hindre, at der kommer flere. Des-
veerre er det lige nu bestyrelsen, der er blevet
udtyndet, sa de kun er fa personer. Derfor
ser de gerne, at der kommer nye kraefter til.
Bestyrelsen mades fire til seks gange om aret.
Cirka hver anden méaned udgiver foreningen
medlemsbladet Rogfanen. Lees mere pa
www.braenderoeg.dk, og hvis du breender
for sagen, sa kontakt LOB pa braenderoeg@
braenderoeg.dk

MCS-venlige plejeprodukter

Listen er en hjeelp til at finde ud af, hvilke pro-
dukter der kan veaere muligheder for den en-
kelte, og en vejledning til mennesker omkring
dig, som ensker at udvise hensyn og passe
pé sig selv. Stella Tandrup siger tak til alle pa
Facebook, der var med til at lave denne liste.

Shampo. Tusindfryd, Stuhr Lyseblé (ikke ve-
gansk), Minirisk, Neutral, Matas luxus, REMA
1000 baby & kids, Zenz no.1, Rensball,
Derma lysebla & familie, 365 fakta, Eliah Sahil
urteshampoo, Apo, Ideel (Aldi), “Harklinikkens
produkter ved evt. hartab.

Balsam. Glat har: Tusindfryd, Stuhr lysebla (ikke
vegansk), Minirisk, Neutral, Apo, Harbalsam
spray (pumpe, Matas). Krallet har: Stuhr lysebla
(ikke vegansk), Zenz no. 2, Rensball, Ingredien.
Voks. Tort har: Ingredien moulding paste,
Craft clay fra Sebastian. Krallet har: Stuhr
lysebla, Mud Wax Matas lilla striber.

Harkur. Glat har: Levevis, Stuhr, Ingredien, Zenz
treatment pure no. 3. Krallet har: Zenz no. 3.
Skum. Glat har: Sim. Krallet har: Zenz no. 6.

”

Lak. Ingredien texture spray, Matas stribede,
Zenz no. 86, Coop uden parfume, Sim.
Saltvandsspray. Hiemmelavet, Zenz, Ingredien.
Gelé: Levevis, horfrakerne-udtreek.
Harfarve. Zenz, Easy water colour skylle-
farve, Ingredien, kan farves med beer eller
kokosolie og redbedsaft.

Andre produkter: Purely Professional,
www.cutrin.no/sensitive.asp.

Bodyshampo. Tusindfryd, REMA 1000, Neu-
tral, Minirisk, Avéne (apotek), Apotekets.
Intimsaebe. Apotekets, REMA 1000, Intima

- Normal, Levevis, Vivag (apotek), Lactacyd
(apotek), Anglamark, Matas.

Barberskum: Anglamark, REMA 1000

Deo. DO-2 (Matas), Neutral, Tusindfryd (Irma),
Anglamark, Cien (Lidl), REMA 1000, Derma-
log, Vichy 48 H Peau Sensible, gko citron.
Tandpasta. Levevis (Fotex), Proxydent Care,
Folk tandkram baby.

Ansigt - dagcreme. Fedtet hud: Tusindfryd,
VY AIA, Derma woman 24h, Matas, Minirisk,
E-cooking anti-redmecreme. Tor hud: La
Roche Possay Tolerine Sensitive Riche, REMA
Suncirkle, IVY AlA, Aloe vera Jelly (forever). Aim.
hud: Clinigue Redness, Helocreme, Avéne.
Ansigt - natcreme. Tusindfryd, Olivias trylle-
salve, Minirisk, Matas.

Gjencreme. Olivias tryllesalve, Minirisk
natcreme, Aloe vera Jelly (forever).

Maske. E-cooking Clay Mask, Matas Natur
ansigtspeeling & derefter Meda Panthotethol-
salve (lugter af far pga. lanolin), Dermalogica
Dermal Clay Cleanser.

Leeber. Olivias Tryllesalve, Levevis laebepo-
made (Fotex), Apotekets, Anglamark, Minirisk,
Helocreme.

Body-lotion. Marselis Pharma-creme
(Faaborg apotek), kokosolie, Rensball, Tu-
sindfryd, Matas carbamid 5%, REMA 1000,
Decubal, La Roche Possay.

Hand desinfektion. Gobac antibakteriel
handspray 10 ml.

Se den fulde liste over plejeprodukter pa
www.mcsforeningen.dk/blog - der er mange f
lere anbefalinger: rynker, make-up fierner m.m.
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Steder for duftoveriglsomme

Skriv til os med tips om steder, hvor man som duftoverfelsom
ikke har problemer med at opholde sig. Der kan selvfalgelig
ikke gives garanti for, at man ikke bliver pavirket ved at ophol-
de sig et sted, som er anbefalet af andre. Ring og sperg, om
dine behov kan opfyldes. Listen indeholder info fra tidligere
numre af MCSinfo med steder anbefalet af medlemmer. Har
du tilfejelser? Send dem til redaktion@mcsforeningen.dk

AUTOVARKSTEDER

Sogaards auto v/Jimmy Bay
Segaard Brandstrupvej 37
8840 Radkaersbro

T: 86639300

Du skal bede om at fa
behandlet med 100 procent
Prolan uden benzen tilsat.
Man er ogsa velkommen til at
kontakte mig pa telefon 8613
7216 eller e-mail junekolbye-
nielsen@gmail.com

TANDLAGER, LAEGER

Din tandlzege
Banegardsvej 45
9500 Hobro

Reumatolog

Carsten Heller Asmussen
Vesterbrogade 121

1620 Kobenhavn V

T. 33213387

BEHANDLERE

Bandagist

Jan Nielsen

(Lewis og Dominic)
Frederiksborggade 23
1360 Kabenhavn K

T: 33118557

Livsinspiration

v/Dorte Hartmann
Kranio-Sakral terapi, japansk
lifting, reiki-healing m.m.
Stokholmsvej 41A

3060 Espergeerde

T. 26182782

E: dorte@livsinspiration.dk
W: livsinspiration.dk

Kiropraktisk klinik
Stationsvej 12
9500 Hobro

FRISORER

Frisor Steen - ZenZ
Taastrup Hovedgade 66
2630 Taastrup

T. 438990284

W: frisor-steen.dk

Tambours v/Maria Tam-
bour

Kongens Gade 31 B, 3550
Slangerup

T. 40604500

W: tambours.dk

CALON - Hair by Kim
v/Kim Mikkelsen
Meelkevejen 46b
("Pusherstreet”)

1440 Keobenhavn K

T. 31877868

Ozon Friser

v/Peter Thorup Sarensen
Dronningensgade 45
1420 Kebenhavn K

T: 32545860

Kicki Merkel
Langgade 27
4800 Nykebing F
T: 51491624

RESTAURANTER, CAFEER

Café Bispetorv
Bispetorv 36

9800 Hijerring

T: 98999922

W: cafebispetorv.dk

Slotskaelderen
Fortunstreede 4
1065 Kabenhavn K
T. 33111537

W: slotskaelderen.dk

Café Cuckoo’s Nest
Vestergade 73

5000 Odense C

T. 65915787 / W: cuckoos.dk

Hgjbyhus
Hojbyvej 5A
5260 Odense S
T. 66174340
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HOTELLER, FERIEBOLIGER

Agerskov Kro og Hotel
Hovedgaden 3

6534 Agerskov

T. 74833228

W: agerskov-kro.dk

Hotel Limfjorden
Simons Bakke 39
7700 Thisted

T: 97924011

W: hotellimfijorden.dk

Bed and Breakfast

v/ Stine Ellegaard

4532 Gislinge

T: 28781262

E: stineellegaard@hotmail.com

To sammenhaengende veerel-
ser (med dar imellem): sove-
veerelse med dobbeltseng og
stue med dobbelt sovesofa.
Tekokken med koleskab,
mikrobelgeovn og lille ovn.
Eget badeveerelse. Pris 300
kr. pr. degn. Morgenmad kan
tilkebes. Veertinden har MCS,
sé boligen er allergivenlig
med afgassede mabler, og
der er ikke nymalet. Mulighed
for at sidde ude. Tilleeg for
rengering 100 kr. Reservation
kan ske via Airbnb (sag pa
allergivenligt BNB Gislinge og
se alle billeder) eller via e-mail
og telefon. Ring gerne for
spargsmal.

Ebeltoft Park Hotel
Vibeek Strandvej 4
8400 Ebeltoft

T. 86343222

W: ebeltoftparkhotel.dk

Mollehuset Bed N’ Break-
fast

Tingstedvej 7

6430 Nordborg

T. 23394914

W: moellehusets-bnb.dk

Henne Mglle A Badehotel
Hennemolleavej 6

6854 Henne

T: 76524000

W: hennemoelleaa.dk

Hotel Skt. Petri
Krystalgade 22
1172 Kabenhavn K
T: 33459100

W: sktpetri.com

Hotel Pinenhus
Pinen 3

7870 Glyngere
T. 97731899

W: pinenhus.dk

Hotelkaeden Novum
Sperg efter "Allergiker
Bettwéasche/hypo-allergenic
bedding”.

Residenz Hotel Harzhdhe
TriftstraBe 26
Goslar-Hahnenklee

T. +49 5325720

W: harzhoehe.de

Ferienpark Hahnenklee
Am Hahnenkleer Berg 1 A
Hahnenklee

T. +49 53252021

W: ferienpark-harz.de

Hotel zur alten Stadtmauer
An der Mauer 57, Lubeck

T. +49 45173702

W: hotelstadtmauer.de

Adagio City Hotel
Uraniastrasse 2, 1010 Wien
T: +43 1908303

W: adagio-city.com

Hotel Arabella Azur Resort
Hurghada, Egypten
T: Falk Lauridsen 70102688

Refugium i Harzen
W: harzenferie.dk

Harzenferie.dk har istandsat
en lejlighed til MCS-syge og
deres familie i Hahnenklee.
Mgabler i ren tree/metal, giftfri
maling, luftrenser, dyner og
puder i allergivenlige ma-
terialer, neutral seebe og
vaskepulver osv. Kontakt via
hjemmesiden.

Der er nu en del i Danmark,
der far vasket duftneutralt hos
Berendsen eller De Forenede
Dampvaskerier — bl.a. alle
Scandic, alle Comwell og Ny-
borg Strand. Disse steder kan
man ogsa fa allergiveerelse.

www.mesforeningen.dk / 70201037 / Oktober 2020

39



40

DE FASTE SIDER

L okal- og interessegrupper

Samveer med andre MCS’ere? Start gerne en gruppe
ved at ringe til MCS Foreningen p& 70201037, eller
kontakt en af grupperne herunder. Vores lokal- og
interessegrupper er baseret pa uformelt samvaer, hvor
gruppedeltagerne selv bestemmer indhold.

LOKALGRUPPER

Lokalgrupperepraesentan-
terne har vidt forskellige
MCS-baggrunde og ved ikke
neadvendigvis alt om MCS.

Midt-/Vestjylland
Grethe Pedersen

Bornholm

Marianne Kristoffersen
Aakirkeby

T. 22395014

E: mariannekristoffersen@
live.dk

Vestsjaelland
Birgit Hentze

Lolland-Falster
Elizabeth Ronskov
Nykebing Falster

T. 54852281 / 24279881
E: pacere@turbopost.dk

Med Elizabeth i Guldborgsund
Friviligcenter tirsdage i lige
uger k. 14-16.

Tjerring, Herning Slagelse
T: 24415142 T: 88970480 Gronland
E: birgithentze@waoomail.dk ~ Connie Autzen
Midt-/Nordvestjylland Aasiaat
Anne og Erik Andersen Fyn T: +299 548511
Dommerby, Skive Vibeke Uldall Wilhelmsen E: connie@asek.gl
T: 88917220 Glamsbjerg
T: 41918849
E: Vibekeuldall@gmail.com
M&T@ rla|@r F— Udover den viste pjece kan du

MCS Foreningen har materia-
ler, som du kan bestille ved at
henvende dig til kassereren. Du
er velkommen til at bestille flere
eksemplarer, hvis du vil dele ud
til familie, venner og kollegaer
eller leegge i ventevaerelser, pa
biblioteker og apoteker.

T: 60832285
E: kasserer@mcsforeningen.dk

]

"MCSEE

Foreningen ===

MeSFrmingm
~foe i feti

Duft og kemikalieoverfalsomhed

bestille en flyer om medlemskab
samt der- og vinduesskilte, bad-
ges og reflekser.
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Radgivning

Den Uvildige
Konsulentordning
Da Handicapomrade

Den Uvildige Konsulent-
ordning pa Handicapom-
radet

Jupitervej 1

6000 Kolding

T. 76301930

W: dukh.dk

E: mail@dukh.dk og
sikkerpost@dukh.dk

"MCS

Foreningen

MCS Foreningens
radgivning: MCS-linjen

Hvis vi ikke tager telefonen,
sé& leeg en besked, og vi kon-
takter dig snarest muligt.

T. 70261577

Fa rad fra MCS’ere med
mange éars erfaring og
forskelligt kendskab til
MCS-problematikker.

Medlemmer af foreningen:
Social-linjen

Disse medlemmer har et
ekstra overskud til at snakke
om stort og sméat, og du kan
ringe bade pa en god dag og
pa en dérlig dag.

Anne, Aalborg
T: 98310225

Bodil Thoger Nielsen,
Frederiksvaerk
T. 29862823

Mette Langmann,
Frederiksberg
T: 38880203

Ole Norholm, Gstbirk
T: 29412247

René Sinkjzer,
Kirke Hyllinge
T: 53808313

(aften/weekend)

MCS online

- www.mcsforeningen.dk

- www.mcs-liga.ch

— www.facebook.com (sag
p& MCS Foreningen)

— www.csn-deutschland.de/
home.htm

- www.mcsvidencenter.dk

— www.eiwellspring.org

- www.mst.dk (seg pa Milja-
projekt nr. 741)

— www.chemicalsensitivity
foundation.org

— www.voresluft.dk

— WWwW.mcs-aware.org
— WWW.ei-resource.org
— www.ehcd.com

— www.intoleranse.no

— www.mcs-sweden.se
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MCS Foreningens mal:

Retten til et duftint offentligt rum

MCS Foreningens bestyrelse

Formand

Lea Friedstrup Lind

Birkemosevej 4

4874 Gedser

T. 702010837 / E: formand@mcsforeningen.dk

Naestformand
Vibeke Nicolaisen
E: naestformand@mcsforeningen.dk

Kasserer

Kira Themming

Vesternaesvej 1

4793 Boge

T. 20867015 / E: kasserer@mcsforeningen.dk

Bestyrelsesmedlemmer
Mette Udby
E: bogogmette@gmail.com

Vibeke Uldall
E: vibekeuldall@gmail.com

Revisorsuppleant
Lars Beck Madsen
E: Ibeckmadsen@yahoo.com

MCS Foreningen arbejder for at udbrede
viden om og kendskab til MCS/duft- og kemi-
kalieoverfalsomhed gennem vidensdeling og
kommunikation samt pavirkning af politikere
og myndigheder for at forbedre forholdene for
duft- og kemikalieoverfelsomme i Danmark.

Fokus i MCS Foreningens er at:

— stotte medlemmerne i deres hverdag

— give réd og vejledning til duft- og kemikalie-
overfelsomme og deres pargrende

— formidle viden om MCS

— folge med i MCS-forskning, nationalt og
internationalt

Forslag til bestyrelsen

Har du et emne, du mener, vi skal tage op i
bestyrelsen? Har du gode ideer til medlemstil-
tag eller forslag til indsatsomrade(r)? Send en
e-mail til formand@mcsforeningen.dk og skriv
forslag i emnefeltet.

Giro 157-0307

Danske Bank reg.nr. 15651 kontonr.
0001570307

CVR-nr. 30255739
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Medlemskab

Medlemskab af MCS Foreningen opnas ved
at ga ind pa hjemmesiden under fanen ind-
meldelse og udfylde formularen. Medlemskab
treeder i kraft ved registrering af indbetaling.

Vi opfordrer til, at du som medlem forteeller
om MCS og vores forening til alle, der kan
vaere interesserede, og hjaelper os med at fa
sa mange nye medlemmer som muligt. Det
er bestyrelsens gnske at ege medlemstallet
radikalt, s& vi kan fa en sterre stemme udadtil
og mere indflydelse.

Lad os sta steerkt sammen! Det har vi brug
for, s& vi kan fa viden om MCS ud i alle kroge
af Danmark og bedre forhold for dem, der
keemper med at fa anerkendelse, diagnose,
behandling, fertidspension m.v.

Skrv til MCSInfo

— Har du erfaringer med din MCS, andre
medlemmer kunne fa gleede af at hare om?

— Tips og gode rad om f.eks. MCS-venlige
produkter?

— Er der f.eks. noget, der hjeslper pa din
MCS?

— Vil du gerne i kontakt med andre i samme
situation?

— Er du midt i eller har du overstéet en pen-
sions- eller erstatningssag?

— Har du lsest en udenlandsk artikel, som du
synes skal oversaettes til MCSinfo?

— Eller har du et emne, som du mener, MCS-
info bor tage op?

Skriv til redaktionen!
Bladindleeg inkl. fotos til:
redaktion@mcsforeningen.dk

Handskrevne indlasg til:
MCSinfo / Att.: Gitte Larsen
@stbanegade 13, 2. th.
2100 Kebenhavn @

multiple
chemical

"MCS

Foreningen st

sensitivity

Arv til foreningen

Hvis du i dit testamente betaenker MCS For-
eningen, kan du veere med til at gere hverda-
gen lettere for dine bern og bernebarn.
Dokument 24 opretter testamenter gratis,
nar der er doneret arv til MCS Foreningen i
testamentet. Laes mere pa dokument24.dk

Husk at skrive navn, adresse og tIf.nr. og/eller
e-mail og evt. at medsende et digitalt portreet/
foto i hej oplasning.

Oplysningerne offentliggeres i bladet ef-

ter aftale, som minimum dog navn og by.
Personfelsomme beretninger kan bringes
anonymt efter aftale. Redaktionen kan for-
korte i indlaegget eller bede forfatteren gere
det. Deadline til MCSinfo er 15. januar og 15.
august.

Husk at melde andringer i postadresse,
e-mail og telefonnummer til vores kasserer.
T: 53808313 / E: kasserer@mcsforeningen.dk

www.mesforeningen.dk / 70201037 / Oktober 2020

43


https://dokument24.dk/dok/opret-testamente
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Afsender: MCS Foreningen, c/o Gitte Larsen, @stbanegade 13, 2. Th., 2100 Kebenhavn @
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Bliv medlem af MCS Foreningen nu Foreningen

Retten til et duftfrit offentligt rum

Stet vores mal om retten til et duftfrit offentligt rum ved at melde dig ind i vores
forening. Du er medlem, nér du har indbetalt arskontingent pa 100 kr. via

vores hjemmeside www.mcsforeningen.dk, og efter 1. oktober 2020 geelder dit med-
lemskab frem til januar 2022.

Medlemsfordele

— Foreningens medlemsblad MCSinfo to gange arligt

— Tidligere numre af MCSinfo kan bestilles gratis (som PDF via e-mail)

— Informationsmateriale

— Adgang til foreningens Facebook-side og private Facebook-gruppe

— Adgang til at benytte MCS-linjen og Social-linjen, hvor erfarne MCS’ere star til
radighed for en snak om MCS

— Adgang til at deltage i lokal- og interessegrupper

— Adgang til foredrag rundt om i landet

— En é&rlig duftneutral generalforsamling med frokost, hvor du kan mede andre med MCS

— Rabat pa kommercielle annoncer og gratis private annoncer i MCSinfo

Vil du annoncere | MCSinfo”?

Har du et produkt, MCS Foreningens medlemmer kunne have gavn og glaaede af?

Stet udbredelsen af viden om MCS og foreningens mal om retten til et duftfrit offentligt rum — og fa fortalt om
dine duftneutrale lgsninger og andre sundhedsfremmende produkter til mennesker med MCS. Det er muligt at
fa en redaktionel artikel udarbejdet i samarbejde med MCS Foreningens bestyrelse og/eller MCSinfos redakter
i forbindelse med din ferste annonce. Det vil fremga, at artiklen er en annonce.

Priser

1/1 side: 1500 kr. eller 3000 kr. for tre fortlabende annoncer (mal: 17x24 cm.)

1/2 side: 900 kr. eller 2300 kr. for tre fortlebende annoncer (mal: 8,5x12 cm.)

1/3 side: 650 kr. eller 1500 kr. for tre fortlebende annoncer (mal: 5x8 cm eller 2,5x16-23 cm.)

Medlemmer far 50 procent rabat ved kommercielle annoncer. MCS Foreningen er ikke momsregistreret og
beregner derfor ikke moms pa priserne. Annoncer leveres optimalt som hejtoplest PDF til redaktion@mcsfor-
eningen.dk — og husk vi trykker i sort/hvid. Deadline to gange arligt: 15. januar (udgivelse marts) og 15. august
(udgivelse oktober,).




