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Gode rad til smerte-mestring

Du kan allerede nu g& i gang med at opna bedre
smertemestring.

Vi har her samlet er en reekke gode rad, du kan se pa
og maske prgve af indtil naeste gang du kommer pa
Smertecentret.

Nar du kigger pa vores rad, skal du huske pa, at det
sjeeldent er let at eendre vaner og rutiner og skabe
forandring. Det er derfor vigtigt at tage sma skridt.

At arbejde frem mod og at opna et mal, du har sat
dig, er med til at styrke din motivation til at g& videre.

Teenk over det, du er blevet praesenteret for i dag, og
udveelg et omrade af din hverdag, hvor du gnsker en
forandring.

G4 efter at skabe nogle fa overskuelige andringer og
arbejd frem mod at opna dem. At fa sma succes
oplevelser kan ofte vaere med til at styrke din
motivation for at ga videre med at lave flere og starre
forandringer.

FA GOD S@VN OG NOK HVILE

God regelmeessig sgvn er en forudsaetning for, at
kroppen fungerer bedst muligt. Du kan fx skabe
rammerne for en god sgvn ved at gare fglgende:

* Sov gerne i et mgrkt og kgligt rum under en dejlig
varm dyne.

* Sluk mobiltelefon, iPad og tv og undga sa vidt
muligt, at de er i samme rum, som du sover i. Du
skal ikke forstyrres af hverken lyde eller lys, nar
du skal sove.

* Undga stimulanser som cola, kaffe, te og alkohol
om aftenen.

* Undga regelmaessig brug af sovemedicin, da det
kan forstyrre dit naturlige sgvnmgnster og gge
dine sgvnproblemer pa laengere sigt

* Undga treening og aktiviteter med hgj puls om
aftenen. En rolig gatur i frisk luft eller en rolig
indendgrs aktivitet som fx at laese en god bog eller
noget andet du godt kan lide, kan veere godt at
falde til ro og i sgvn pa.

e Huvil i Igbet af dagen i form af et "powernap”,
afspeending eller meditation.

¢ Prgv at "temme hovedet” med sudoku eller en
kryds og tveers inden sengetid.

* Brug eventuelt afspsendingsteknikker for at falde
til ro og i s@vn.

* P& vores hjemmeside: www.smertecenter.rn.dk
kan du under menupunktet "Vejledninger" finde en
guidet afspaendingsgvelse.

Pa vores hjemmeside har vi desuden samlet
forskellige andre gode afspesendingsgvelser med
mere, som du frit kan downloade og afpragve.

VAR AKTIV, MEN LYT TIL DIN KROP

Det er vigtigt, at du holder kroppen i gang, men
undga at lave mere, end din krop kan holde til. Lyt til
din krop og brug de signaler, den sender, til at
regulere dit aktivitetsniveau. Du kan fx ggre fglgende:

* Veer opmaerksom p4, at treethed, klodsede
beveegelser, kort lunte, nedsat hukommelse,
koncentrationsbesveer eller talebesvaer kan veere
tegn fra kroppen pa, at det er pa tide at stoppe op.

» Del ggremal op i passende bidder og hold pauser
undervejs, sa du undgar at gge smerterne, nar du
er i gang, og undgar, at du far meget ondt
bagefter

e Veer aktiv i kort tid flere gange i lgbet af dagen i
stedet for at samle aktivitet til fA gange ugentligt
eller hver 14. dag.

Ophold dig eller veer aktiv udendgrs lidt hver dag for
at f& dagslys og frisk luft.

Tveerfagligt Smertecenter

www.aalborguh.rn.dk ID-nr. ANAEA31-105
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FLYT FOKUS VZAEK FRA SMERTERNE

Du kan nogle gange have succes med at flytte fokus
veaek fra smerterne ved at lade tankerne blive optaget
af noget andet og positivt. Du kan fx gere fglgende:

* Lees en bog, Iyt til musik, se en film.

* Veer social — i passende maengder.

* Nus lidt med planter i potter eller ga i haven.
* Leg med bgrn, bgrnebgrn og/eller keeledyr.

e Veer opmeerksom pa, at naerhed til din partner og
sex kan aflede dine tanker fra smerterne.

* Fadig en god latter.
* Ggr mere af det, der ger dig glad.

SMERTELINDRING UDEN MEDICIN

Der findes forskellige ting, du kan ggare for at lindre
smerter uden at bruge medicin. Nedenfor er
eksempler p& noget, du kan prgve.

Vi vil i lgbet af dit behandlingsforlgb tale meget mere
om mulighederne for smertelindring uden medicin.

* Varmepakning og kuldepakning

Ved varme/kuldebehandling geelder det, at du skal
beskytte huden og det underliggende veev ved at
laegge et handklaede/viskestykke eller lignende
imellem huden og kulde-/varmekilden, sa disse
ikke leegges direkte pa huden.

* Varmt bad, sauna og massage

Det kan veere en god idé at bruge uld teet pa
kroppen og at bruge undertgj, der holder dig varm.
e Afspaending, visualisering og meditation
Sgg eventuelt pa nettet efter vejledning i
afspeending, visualisering og meditation. Sgg fx
efter New Age og MusiCure eller se vores samling
af afspeendingsgvelser med mere pa vores
hjemmeside.

Du kan eventuelt ogsa lane CD’ere pa biblioteket

HJALPEMIDLER OG AFLASTNING

Det kan vaere en god idé at teenke pd, hvordan du
bedst muligt kan aflaste dig selv, og hvilke
hjeelpemidler, der eventuelt kan statte dig i
hverdagen:

* Sgrg for at ligge godt om natten.

* Brug glidestykke til at vende dig i sengen.
e Brug puder til statte, nar du ligger.

* Brug skrapude for bedre siddestilling.

e Brug ammepude til at aflaste skuldre og arme, nar
du sidder.

» Skift stilling hyppigt.
* Skift aktivitet hyppigt.

e Har du sveert ved at fortszette med at cykle, sa
overvej fx at anskaffe dig en el-cykel.

* Brug rygszk eller indkgbspose pa hjul.

* Hvis du skal noget ekstra anstrengende, og har
sveert ved at g4, sa overvej rollator eller karestol til
aflastning.

* Anskaf eventuelt en robotstgvsuger.

* Husk, du kan kontakte din kommune for hjeelp og
vejledning angaende hjeelpemidler — Se nsermere
oplysninger pa www.borger.dk eller ring til din
kommune og spgarg.

TJEK DIN MEDICIN

Pa Smertecentret vil du ved farste leegesamtale fa
gennemgaet din medicinliste med henblik pd, om der
er behov for at reducere og/eller eendre den medicin
du aktuelt far.

Udfyld meget gerne medicinlisten bagerst i denne
pjece og tag listen med til farste samtale hos os.
Skriv ogs4, hvis du eventuelt tager naturpraeparater
fast, kost- og vitamintilskud og lignende.

| forhold til brug af medicin skal du bl.a. veere
opmeerksom pa falgende:

* Du har kerselsforbud, hvis du far kortidsvirkende
morfin og visse andre preeparater i bestemte
doser.
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Depot-praeparater giver en bedre og mere stabil
smertedaekning i lgbet af dggnet.

En bivirkning ved mange typer medicin kan veere
hovedpine.

Fast forbrug af h&ndkgbsmedicin, specielt gigt-
medicin, kan gge risikoen for mave- og hjerte-
karlidelser. Vi anbefaler, at du helt stopper med
eller reducerer brugen af disse.

Gennemga din medicin med din egen laege, og se

Elsk dig selv af llse Sand, udgivet 2010

Smerter hos bgrn - indsigt, mestring og lindring, af
Majken Bjerg og Charlotte Jensen, udgivet 2014

Leer at tackle kroniske smerter, Komiteen for
Sundhedsoplysning, Sundhedsstyrelsen 2012

Leer at leve med andres sygdom — haefte for
pargrende, Komiteen for Sundhedsoplysning,
Sundhedsstyrelsen 2012

Leer at leve med kronisk sygdom, Komiteen for

pa, om noget kan eller bgr aendres, fer du starter

Sundhedsoplysning. Sundhedsstyrelsen 2012
pa Smertecentret.

¢ Aktiv med kronisk sygdom, Komiteen for
Sundhedsoplysning. Sundhedsstyrelsen 2012.
Det er ogsa vigtigt, at du ikke:

* bruger medicin for at preestere mere
e bruger alkohol eller cannabis for at lindre smerter.

FORSLAG TIL BAGER

Har du lyst til at laese mere om kroniske smerter og
smertemestring, kan vi fx anbefale fglgende:

¢ Kroniske smerter — Kan man leere at leve med
det? af Sgren Frglich, 3. udgave, udgivet 2011

e Svig og Smerte — et liv med kroniske smerter, af
Mette Holst. Udgivet ar 2000 (Mette Holst er
tidligere patient pa Tvaerfagligt Smertecenter
Aalborg)

* Vredens dans af Harriet G. Lerner, udgivet 1990

* Traumeheling — Guide til forlgsning af traumer
efter trafikuheld og andre ulykker af Diane Poole
Heller og Laurence S. Heller, udgivet 2014

e Smertehandtering af Dennis Turk og Frits Winther,
udgivet 2008

* Hvad nu hvis jeg hader sport? Motion p& recept
Recept pa motion af Bente Klarlund, udgivet 2011

¢ Bgrn af smerteramte foreeldre, af Tina Grgndahl
Olsen og Charlotte Flor Glering. Udgivet 2009

* Tag piskesmeeld alvorligt af Hanne Holst
Rasmussen, udgivet 2010

e Teenk dig til det hele, visualisering, guide og idéer
af Irma Lauridsen, udgivet 2012

* Den tavse stemme af Peter Levine, udgivet 2012
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Medicinliste til 1. samtale

Inden farste samtale er det vigtigt, at du udfylder
dette skema, sa vi ved, hvilken slags medicin du
tager til daglig. Skriv ogsé gerne, hvis du fast tager fx
naturmedicin, vitamin- og mineraltilskud og lignende.

Smertestillende medicin ' Anden medicin
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Skriv dine spgrgsmal ned

Dukker der spgrgsmal op, som du gerne vil tale med
Smertecentret om, sa benyt pladsen herunder til at
skrive dem ned, s& du husker dem og kan have dem
med til farste eller fglgende samtaler.
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