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Gode rad mod treethed

Treethed kan opleves pd mange mader:

* Treethed kan give dig besveer med at klare selv de
mindste ggremal i hjemmet, fx vaske op, gare
rent, lave mad og kagbe ind.

* Treethed kan give dig besvaer med at teenke klart
og treeffe beslutninger.

» Traethed kan pavirke af dit humgr, og du bliver
maske lettere ked af det eller irritabel.

* Treethed kan fa dig til at holde op med at deltage i
det sociale liv, fordi du faler, at du ikke kan
overkomme det.

e Traethed kan pavirke dit seksualliv.

SADAN HANDTERER DU TRATHED

Tal med din laege og sygeplejerske om din treethed.
De kan give dig rad eller behandling. | denne pjece
har vi samlet en raekke konkrete rdd, som méaske kan
hjeelpe dig.

Gode rad om dagligdagen

* Planlzeg din dag, sa du har tid til at hvile.

* Tag hellere smé hvil i stedet for én lang
hvileperiode.

* Planleeg dagens garemal. Ggr det, du helst vil,
farst.

* Forsgg at lave aktiviteter, som er mindre
anstrengende, fx at hgre musik, leese eller lytte til
lydbgger.

* Oprethold dit sociale liv. Veelg det, der gor dig
glad og giver dig overskud.

Gode rad om sgvn

Det er vigtigt at opretholde en normal sgvnrytme pa
6-8 timers sgvn om natten. For meget hvile eller sgvn
i lgbet af dagen kan forstyrre din nattesgvn.
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* Sta op pa samme tidspunkt hver dag. Ligger du
for leenge i sengen, kan det forstyrre din
nattesgvn.

* Hold en kalig temperatur i soveveerelset.
e Undga at se tv i sengen.

* Spis et lille maltid mad fer sengetid.

e Veer aktiv i lgbet af dagen.

e Sta op, hvis du ikke kan sove.

Gode rad om kost
Mad og veeske er livsvigtig og ngdvendig for
kroppens funktioner og vedligeholdelse.

e Er din appetit nedsat, skal du teenke pa at spise
mad med mere energi i, sa du ikke taber dig og
dermed bliver mere traet. Du kan fx spise fede
oste, sgdmeelk, smgr, seg, kad og fisk med et hgijt
fedtindhold, fx makrel og laks.

e Spis sma og hyppige maltider.
e Spis varieret.

* Drik eventuelt protein- og energidrikke som
mellemmailtid.

* (g appetitten ved at dyrke motion.
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Gode radd om motion

Det er vigtigt at motionere lidt, selvom du er treet. Let
motion kan mindske traetheden, gge appetitten og
gere din sgvn bedre. Det er vigtigt, at du finder dit
eget niveau, da for meget motion ogsé kan udlgse
treethed.

* Ophold dig ude i dagslys — det kan gare dig i
bedre humar.

» Dyrk let motion som fx gature i labet af dagen.

e Start med at ga korte ture. Szet afstanden op lidt
efter lidt.

* Maeerk pa din krop, hvordan den reagerer pa
motion. Det er vigtigt, at der er balance mellem
aktivitet og hvile.

* Veer aktiv med sma dagligdagsrutiner, hvis du ikke
kan dyrke motion.

Gode rad om samliv

Det kan veere sveert at opretholde seksuallivet under
en tilstand af treethed, men behovet for kropslig
nydelse og neerhed vil oftest veere til stede alligevel.

* Acceptér, at treethed kan nedseette din lyst til sex.

* Forteel din partner, hvordan du har det, for at
undga misforstaelser.

* Tal med hinanden om, hvilke behov og
forventninger | har til hinanden.

* Tal med din leege eller anden fagperson, som du/l
er trygge ved. Forbered dig pa samtalen. Skriv
eventuelt spgrgsmal ned, sa du far svar p3,
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hvordan treetheden kan pavirke samliv og
seksualitet.

* Forsgg at nyteenke maden at veere sammen med
din partner pa. Seksuelt samvaer kan ogsa vaere
seksuel bergring.

e Har | sveert ved at finde lysten til sex, kan | med
fordel benytte seksuelle hjeelpemidler, blade eller
film.

» Det er ogsa legalt at fraveelge et seksuelt samliv.

Tal om treetheden

Det er sveert at tale om treethed. Dilemmaet imellem

det, man gerne vil, og det, man ikke kan, farer ofte til
frustrationer. Det kan nogle gange hjeelpe at tale om
det, og om hvordan det pavirker dig.

Traetheden kan variere fra den ene dag til den anden.
Den ene dags aktiviteter kreever ofte hvile dagen
efter. Hvis du taler gerligt om treetheden, far dine
omgivelser de bedste muligheder for at kunne stgtte
og vejlede dig i at handtere din situation.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Medicinsk Gastroenterologisk
Ambulatorium

TIf. 97 66 35 02

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 9.00 — 14.30
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