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Et liv med

kroniske smerter

Et liv med kroniske smerter er en stor
belastning og har store konsekvenser.

Né&r du lever med kroniske smerter, kan
def vaere sveert at arbejde og deltoge i
ba&de dagligdags og sociale aktiviteter.
Det kan derfor vaere en udfordring at holde
fast i de aktiviteter, der betyder noget for
dig, og det pavirker din mentale filstand.

Derfor er det vigtigt at f& hjeelp il at hand-
fere smerferne, s& de ikke tager styringen
over dit liv. Behandlingsmetoderne er
mange, og def kan vaere sveert af overskue.
| denne brochure har vi samlet nogle gode
rad og inspiration fil dig, der lever med
smerter.

Behandlingsmetoderne
er mange, og det

kan veere sveert at
overskue.

Tveerfaglig smertebehandling

Der findes ikke én effektiv kur mod kroniske
smerter. Ofte er der brug for at anskue
smertebehandling fra flere vinkler samfidig.
Det geres bedst aof et tvaerfagligt team, som
kan forholde sig til hele din dagligdag i

bade et fysisk, psykisk og socialt perspekfiv.

Derved kan de vurdere hvilken behandling,
rédgivning og stette, der skal fil for, at du
samlet set fér en bedre livskvalitet.

Din lzege kan henvise dig il et offentligt
tveerfagligt smertecenter, hvis du har
kroniske smerfer, og hvis laegen vurderer,
at dine smerter kraever en tvaerfaglig
behandling. Der er lang ventetid il disse
filbud, men hvis ventetiden overstiger 30

dage, har du ret il at vaelge et privat tilbud.

Der findes mange forskellige smertecentre
og klinikker i bade offentligt og privat regi,
og der kan sagtens vaere store forskelle
mellem dem. Det er forskelligt, hvilke
faggrupper de har ansat, ligesom der kan
vaere forskel p& deres tilbud.

Det er derfor en god idé af tiekke deres
hjemmeside eller ringe og sperge, hvad

de filbyder.
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I en tveerfaglig smertebehandling
samarbejder forskellige faggrupper.
Det kan veere:

FYSIOTERAPEUT

Fysisk aktivitet kan have en smertelindrende effekt. En fysioterapeut
kan hjselpe med at finde frem fil den rette traening for dig.

ERGOTERAPEUT

En ergoterapeut kan hjzelpe dig med at leere forskellige aflastende
teknikker og strategier fil bedre at leve med smerterne i hverdagen.

SOCIAIRADGIVER

Smerter pavirker hele filvaerelsen, derfor kan def veere relevant at inddrage
en socialrddgiver fil at rédgive og hjeelpe dig i forhold fil din situation.

PSYKOLOG

Det er en sveer og hérd proces at indse, at du ikke skal vaere den, du var,
for du fik smerter, men i stedet skal finde frem fil hvem du er nu, og hvor
du skal hen. I den proces kan en psykolog veere god at inddrage.

LAGE

Den medicinske smerfebehandling skal tilpasses den enkelte,
og derfor er det vigtigt af have en lsege fil at rédgive dig.
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Medicin
og smerter

Det optimale er at indtage mindst mulig
medicin, hvis du har kroniske smerter, men
der er ogsé filfselde, hvor medicin er helt
nedvendig og endda kan vaere gavnlig
for smerternes udvikling pé& sigf.

Findes der en god medicinsk behandling,
som ger, at du kan sove om natten og
generelt f& et bedre liv, s& kan det veere ot
foretrackke. Samtidig ved vi, at smerte avler
smerte. Din skade sidder méske oprindeligt
i nakken eller ryggen, men udvikler det sig
fil kroniske smerter, s& er def smertesystemet,
der er ramt. Derfor kan du opleve at f& ondt
i arme, ben eller andre steder i kroppen.
Nedszetter du smerterne med den rigfige
medicin, s& er der sterre chance for, at de
ikke breder sig.

Det er vigtigt at vide hvilken type medicin,
der virker hvornar.

| den akutte fase, hvor du eksempelvis lige
har p&draget dig en skade, kan det vaere
gavnligt med morfin. Men efter tre il seks
maneder er du ovre den akutte fase og ber
anvende en ny strategi. For har du stadig
ondt pd& det tidspunkt, s& regnes dine
smerter for kroniske. Der vil det som hoved-
regel ikke leengere veere en god idé at
tage morfinpraeporoter.

Nedszetter du
smerterne med

den rigtige medicin,
sa er der storre
chance for, at de
ikke breder sig.
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Alternativ
behandling

Mange med kroniske smerter opsager for-
skellige former for supplerende behandling,
men det kan vaere sveert at finde rundt i de
mange muligheder. Samtidig kan du ikke ref
godt bruge andres gode erfaringer, for det,
der hjselper den ene, har ikke nadvendigvis
en effekt for den anden.

Hvis du overvejer at afpreve alfernative
behandlingsformer, er det en god idé at
fage din leege med pé& rad. Sperg hvilke
behandlingsformer, du kunne overveje.

Nar du veelger alternativ behandler, er def
vigfigt, at du undgér behandlere, der ikke
vil samarbejde med din lsege, og af du
undgér behandlere, der siger, af de kan
helbrede alvorlige sygdomme.

Det er endvidere en god idé at veelge

en registreret alfernativ behandler
(RAB-behandler]. Det giver dig garanti

for, at behandleren lever op fil minimums-
krav om uddannelse, og samtidig har du
bedre klagemuligheder, hvis det skulle blive
aktuelt.

Gor status jeevnligt

Det er anbefalelsesvaerdigt kun at afpreve
én alternativ behandlingsform ad gangen.
S& er det nemmere at finde ud of, hvad du
eventuelt f&r det bedre af eller f&r bivirknin-
ger of. Samtidig er det vigtigt, at du og din
behandler jeevnligt ger status over effekten
af den akiuelle behandling. En behandling,
der ikke medfarer en bedring i lgbet af ef
par mé&neder, ber stoppes, medmindre et
behandlingsopher medferer en klar for-
veerring af dine symptomer.
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Gode rad

— Indleeg pauser i lebet af dagen, s& kan du holde leengere.

— Teenk i nye baner. Se p& hverdagens opgaver med nye gjne — megef
kan geres p& en anden mé&de, s& det ger mindre ondt.

— Planleeg dine aktiviteter evt. med hjeelp fra kalender og huskelister.

— Organiser dit liv, s& dine aktiviteter er i balance med din krops
formaen. Brug evt. rede og grenne markeringer af dine aktiviteter il
at f& overblik over hvilke akfiviteter, der draener dig og hvilke
der giver dig energi. Serg for flere granne end rade aktiviteter.

— Find noget der afspaender eller afleder dig. Det kan f.eks.
vaere musik, naturen eller mindfulness.

- @vdig i af prioritere det, der har sterst vaerdi for dig og at
acceptere, at du fravaelger andre fing.

— Seg hjeelp hos familie og venner eller kab hjzelp fil vinduespudsning,
rengering eller havearbejde.

— Det kan veere nadvendigt at have en professionel sparringspariner
p& sidelinjen.

— Veer aktiv i det omfang, det lader sig gere. Start langsomt ud med
f.eks. g&ture, s& du undgér overbelastning og udbyg langsomt
fraeningen med kredslabs- og styrketraening.



Ring til UlykkesLinjen
pd telefon 36 73 20 00
nér du har brug for vejledning

af erfarne personer.
Alle hverdage fra kl. 9.00-15.00.

Du kan ogsa sende os en mail p&:
info@ulykkeslinjen.dk
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