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Ansvarsfraskrivelse

Dette dokument er udarbejdet inden for rammerne af et europaeisk projekt udelukkende
til uddannelses- og informationsformal. Indholdet udger ikke laegelig radgivning,
diagnose eller behandling og ber ikke anvendes som sadan. Hverken forfatterne eller
projektpartnerne patager sig noget ansvar for beslutninger, der traeffes pa baggrund
af dette materiale. Ved sundhedsrelaterede spergsmal ber du altid sege rad hos en
kvalificeret sundhedsperson.

Erklaering om brug af kunstig intelligens: Generative Al-vaerktgjer blev brugt til at hjeelpe med
udarbejdelse, redigering og tilpasning af originalt rdmateriale skabt af DIGI4MSK-konsortiet.
Alle Al-genererede resultater blev gennemgaet, verificeret og tilpasset af forfatterne.

© December 2025. Digi4MSK. Licenseret under CC BY 4.0. @ @

https.//creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.da

doi: https://doi.org/10.54391/20.500.14888/2003
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Introduktion - Hvordan kan jeg bruge
denne bog?

At leve med smerter kan vare forvirrende og sveert at handtere. Mange mennesker med
muskuloskeletale smerter - sasom ryg-, nakke-, skulder- eller ledsmerter - modtager store
maengder rad og information fra internettet, venner eller sundhedsprofessionelle. Nogle af
disse er nyttige, andre vildledende, og mange af dem kan veaere svaere at forstd. Ud over at
forstd informationen, kan folk ofte have sveert ved at finde ud af, hvor de skal henvende sig
for at fa hjaelp: hvem de skal tale med, hvilke spargsmal de skal stille, og hvordan de skal forsta
de forskellige meninger.

Denne bog er lavet for at hjaelpe dig, din familie og andre, der gnsker at leere mere om smerter.
Den vil hjelpe dig med at forsta sundhedsoplysninger bedre og finde vej lettere, nar du
bruger sundhedsydelser. Den har til formal at gere dig mere selvsikker, nar du seger hjzlp,
stiller spegrgsmal, overvejer forskellige behandlinger og bruger rad i hverdagen.
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Malet med denne guide er ikke at forteelle dig, hvad du skal ggre, men at stette dig i at lere at
taenke kritisk om smerte og behandling, sa du kan traffe gode valg og tage en aktiv rolle i
din handteringen af dine smerter. Den vil hjaelpe dig med at:

B Forsta smerte og hvordan du handterer den pa mader, der giver mening for din situation.

B Finde og fa adgang til palidelige kilder til behandling og stette, bade online og i dit
lokalomrade.

B Beslutte, hvilke rad eller behandlinger du kan stole pa, og hvilke der er relevante for
dig.

B Bruge det, du leerer, i dagligdagen gennem sma, praktiske skridt, der hjelper dig med at
bevaege dig mere, deltage i livet og fole dig bedre tilpas.

B Taenke over og aendre almindelige forestillinger om smerte, sa frygt eller frustration
ikke holder dig tilbage.

Hvert afsnit i denne bog fokuserer pa en af disse evner og indeholder korte forklaringer,
selvrefleksionsgvelser og eksempler hentet fra hverdagen. De korte historier viser
virkelighedsnaere situationer, som mennesker med muskuloskeletale smerter ofte star
over for: usikkerhed om motion og hvile, vanskeligheder med at kommunikere med
sundhedsprofessionelle, udfordringer pa arbejdspladsen, forvirring om scanningsresultater,
medicin eller personlige mal. Disse historier er ikke instruktioner eller medicinsk radgivning,
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men er lavet for at hjelpe dig med at taenke og laere. Hver historie viser en feerdighed,
der kan laeres: at stille bedre spargsmal, forsta din krop, finde god behandling eller handtere
opblussen af smerter.

Du kan leese denne bog fra start til slut eller sla op pa det afsnit, der feles mest nyttigt for dig
lige nu. Brug den som en guide - noget du kan vende tilbage til, nar du har behov, nar nye
oplysninger forvirrer dig, eller nar du har brug for opmuntring til at komme videre.

Fra forfatterne

Denne bog er skrevet af en gruppe sundhedsprofessionelle og forskere med stor erfaring inden
for behandling og uddannelse i forbindelse med muskuloskeletale smerter. Vi ved, at det at
leve med smerter ofte betyder, at man skal forsgge at forstd komplekse oplysninger, besgge
forskellige fagfolk og sta over for usikkerhed om, hvad man skal gere naeste gang. Vores mal
er at gere palidelig viden og praktisk vejledning tilgaengelig for alle: Patienter, paregrende og
den brede offentlighed, sa folk faler sig mere sikre, informerede og stettede i handteringen af
smerter og brugen af sundhedsydelser effektivt.

10 ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708.
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Hvad betyder egenhandtering?

Egenhdndtering af muskuloskeletale smerter betyder, at man laerer og bruger praktiske
faerdigheder, der hjelper en med at leve godt med sin tilstand. Det er en aktiv proces, hvor man
selv spiller hovedrollen i at passe pa sit helbred, mens sundhedspersonalet stotter og vejleder
en.

Ideen er enkel. Der er mange ting, du kan ggre i dagligdagen, som ger en reel forskel for dine
smerter, din bevaegelighed og dit generelle velbefindende. Egenhandtering hjeelper dig med at
forsta disse muligheder og bruge dem med tillid.

De vigtigste elementer er:

1. Forstaelse af din tilstand: Du lzerer, hvad der pavirker din smerte, hvad der normalt
hjeelper, og hvad der har tendens til at forvaerre symptomerne. Du laerer ogsa, hvordan din
livsstil, f.eks. savn, stress og daglige aktiviteter, kan pavirke, hvordan du har det.

2. Opbygning af tillid til at handle: Du gver dig i at stole pa din evne til at bevaege dig, traeene
og udfgre daglige aktiviteter. Du laerer, at smerte ikke altid betyder skade, og at gradvis,
stabil fremgang er mulig.

3. Brug af nyttige adfaerdsmenstre hver dag: Dette omfatter regelmaessig bevaegelse, enkle
hjemmegvelser, pacing (tilpasset og gradvist gget aktivitetsniveau) i dine opgaver, afslapning
af krop og sind, forbedring af sevnvaner og sundere valg i dagligdagen.

4. Traeffe informerede beslutninger: Du far hjeelp til at treeffe valg baseret pa klare og
palidelige oplysninger. Det hjelper dig med at beslutte, hvornar du skal bevaege dig mere,
hvornar du skal hvile dig, og hvornar du skal bede om hjalp.

5. Handtering af folelser og stress: At leve med smerter kan veere frustrerende eller
bekymrende. Egenhandtering indebaerer at erkende disse felelser og anvende strategier,
der hjaelper dig med at handtere dem, sasom andedraetsevelser, mindfulness, forngjelige
aktiviteter eller at sgge stgtte hos andre.

6. Samarbejde med dit sundhedsteam: Egenhandtering betyder ikke, at du skal gere
alting alene. Din laege hjaelper dig med at forsta din tilstand, saette opndelige mal og vaelge
strategier, der passer til din dagligdag og dine behov.

Generelt betyder egenhandtering at tilegne sig viden, faerdigheder og selvtillid til at tage ansvar
for sin muskuloskeletale sundhed. Det kan hjzelpe dig med at forblive aktiv, fgle stgrre kontrol
og forbedre din livskvalitet over tid.

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 11
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1. Kroniske smerter: Betyder det, at
du ikke kan fa det bedre?

Jesper, 47, havde tilbragt det meste af sit liv med at lafte tunge materialer pa byggepladser. En
morgen, efter at have baret en stak fliser, oplevede han pludseligt en skarp smerte i la&enden.
Leegen sagde, at det sandsynligvis var en forstreekning. Maneder senere var skaden helet,
men smerten kom og gik stadig uden varsel.

For at forsta, hvad der foregik, fik Jesper taget en MR-scanning. Rapporten naevnte "en
diskusdegeneration og en lille diskusudbuling”, men specialisten forklarede, at mange
mennesker pa hans alder havde det samme og slet ikke havde smerter. Resultatet gjorde
ham kun endnu mere forvirret.

Han begyndte at undga alt, der kunne forvaerre situationen. Han sagde sit job op, holdt op
med at ga ture med hunden, og selv det at vende sig i sengen gjorde ham nervgs. "Hvis det gar
ondt, ma der stadig veere noget, der er beskadiget," sagde han til sig selv. Nogle dage blussede
smerten op efter stress eller sgvnlgse nzetter, andre gange lettede den uden grund.
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Venner sagde, at han skulle hvile sig mere, andre sagde, at han skulle straekke sig, og rad fra
internettet gjorde det kun sveerere at vide, hvad han skulle tro pa. Det vaerste var ikke selve
smerten, men felelsen af at vaere fanget i den, uden nogen klar drsag og uden nogen klar
udvej.

Da hans fysioterapeut senere naevnte, at langvarig smerte kunne opfere sig anderledes end
en ny skade, var Jesper bade skeptisk og nysgerrig. Kunne smerten virkelig cendre sig, selv efter

flere ér?

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse af, hvad kronisk smerte betyder, og hvordan den
adskiller sig fra smerter efter en skade.

B At genkende almindelige scanningresultater, der ikke altid
forklarer smerten.

B Bliv opmarksom pa hverdagens faktorer - stress, hvile og
aktivitet - der kan pavirke smerten over tid.

SCAN MIG

YouTube link: https://youtu.be/1K-vuxwuSYY

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 13

ledfinansieret af
Den Europaziske Union


https://youtu.be/1K-vuxwuSYY 
https://www.youtube.com/watch?v=vVJFwe4INZI 

I Praktisk guide til mennesker med smerter _..l 3;%:‘ alsgllf
P 1

o
[eb)
o

©
[eb)

o]

a
(b}
©

o(0

e
c
(L]

A
Q

A

=
>

©
a
@
(5]
©
o
[<5]
p=j
>
)
[eb)

[aa]
“
[<b)

—
o
£
n
[eb)

-

oD
c
o
L

2

1.1. Hvad er kroniske smerter?

Kronisk smerte defineres som smerte, der varer i mere end tre maneder. Denne betegnelse
antyder, at "smerten" er lidt mere kompleks end "kortvarig smerte" forarsaget af en akut skade.

1.2. Hvorfor fortsaetter kroniske smerter?

Forskning forteeller os, at smerte ikke kun handler om skade pa en kropsdel. Faktisk er smerte en
kombination af biologiske, psykologiske og sociale faktorer. Livsstilsvalg, aktivitet, sgvnkvalitet
og andre faktorer sdsom overbevisninger, oplevelser og vaner kan alle forvaerre smerten.

Der kan forekomme a&ndringer i kroppens beskyttelsessystemer, sdsom nervesystemet, hvilket
forklarer, hvorfor nogle mennesker fgler smerter, selv nar scanninger og blodprgver er helt
normale. Det betyder, at man kan fortsaette med at opleve smerte uden at vaere kommet
til skade. Det er som et alarmsystem, der bliver overfglsomt, selvom der ikke er nogen reel

fare.
n
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1.3. Hvad kan man ggre?

Den gode nyhed er, at kroniske smerter kan handteres. At smerten har varet der i l&engere
tid, betyder det ikke, at der ikke kan ggres noget. Her er nogle strategier:

B Bevaegelse og motion. Let fysisk aktivitet kan muligvis lindre noget af din smerte. @g
gradvist dit aktivitetsniveau over tid. Husk: Det kan veere okay at bevaege sig, selvom du har
moderate smerter!

B Bedre sevn og stresshandtering. God sgvn kan reducere dine smerter, og metoder som
meditation eller andedraetsgvelser kan hjalpe med at reducere stress.

B Professionel hjaelp. Elementer forbundet med en sund livsstil (sdsom s@vn, motion, arbejde,
socialtlivellerregelmaessigkost)vilsandsynligvisogsahjelpemendeteroftestikkedetsamme,
derhjeelperalle,sadetervigtigt,atdufinderudaf,hvadderhjeelperdig.Ensundhedsprofessionel
kanveere énmade atfa stottetil atfinde ud af, hvordan du bedstselvkan handtere dine gener!!!

Vigtige budskaber:

Husk, at kroniske smerter betyder, at smerten har veeret der i et stykke tid, men med den
rette behandlingsplan kan de negative virkninger reduceres.

Hvis du eller en, du kender, keemper med kroniske smerter, skal du vide, at der er skridt,
man kan tage.

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 15
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2. Er smerter altid et tegn pa en
skade, der ikke er helet?

Laura, 39, arbejder som grafisk designer. Hun tilbringer mange timer siddende ved sit
skrivebord og feler ofte en kedelig smerte i nakke og skulder. Det begyndte efter et
stressende projekt for et par maneder siden. Fgrst troede hun, at hun blot havde "forstrakt
en muskel", men smerten forsvandt aldrig helt.

Efter flere besgg pa forskellige klinikker fik hun modstridende budskaber: En laege sagde,
at hendes muskler var "betendte”, en anden naevnte en "mild diskusprotrusion”, og en
tredje forsikrede hende om, at det ikke var noget alvorligt. Men smerten vendte tilbage,
iseer efter lange dage, darlig sevn eller ndr deadlines hobede sig op. Hver gang den
dukkede op, bekymrede Laura sig for, at hun havde skadet sig selv igen.
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Hun prgvede massage, skiftede stol og holdt endda op med at dyrke yoga af frygt for at
gore det vaerre. Men intet kunne forklare, hvorfor smerten syntes at forsvinde i en uge,
kun for at vende tilbage efter en diskussion eller en sgvnlgs nat. "Hvis der ikke er nogen
storre skade," taenkte hun, "hvorfor ger det sd stadig ondt?"

Usikkerheden begyndte at praege hendes dage; hun undersggte sin kropsholdning, var
opmarksom pa smerter og taenkte sig om to gange, for hun laftede sin taske. Jo mere hun
bekymrede sig om at skade sig selv, jo mere anspandt faltes hendes krop. En eftermiddag
spurgte hendes fysioterapeut forsigtigt: "Hvad nu hvis smerte ikke altid betyder ny skade?"
Spergsmalet blev haengende i hende laenge efter sessionen var slut.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, at smerter kan opstd, selvom vaevet ikke er
nybeskadiget.

B At erkende, hvordan forskellige faktorer; stress, traethed eller
spaendinger, kan gare kroppen mere fglsom.

B At leere at fortolke smerte som et tegn pa beskyttelse snarere
end et tegn pa skade.

SCAN MIG

YouTube link: https://youtu.be/k_BTwW4V7ow
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2.1. Betyder smerte altid, at der er en skade?

Smerte er som et alarmsystem, der forteeller os, nar noget kan veere galt.

For eksempel, nar du forstuver din ankel, fungerer smerte som en advarsel om en mulig
ledbandsskade og hjaelper med at begraense bestemte bevaegelser, der kan forvaerre skaden.
Dette skyldes, at de signalstoffer, som din krop frigiver efter en skade, aktiverer dit nervesystem
ogsendersignalertildinhjerne. Men efterhanden somvaevet heler, forsvinder disse signalstoffer,
og smerten vil som regel forsvinde. | nogle tilfaelde kan smerten dog fortsaette, efter at skaden
er helet.

2.2. Hvorfor kan smerten fortszette efter heling?

Dette kan ske af forskellige arsager:

1. Nervesystemet bliver mere fglsomt, sa ting, der ikke gjorde ondt far, som f.eks. en bestemt
bevaegelse, kan nu foles smertefuld i leengere tid end forventet.

2. Nar dele af kroppen ikke bruges ret meget, kan de miste styrke og blive darligere til at klare
normale bevaegelser og aktiviteter, sdsom at udfere huslige pligter. Et eksempel pa dette er,
nar nogle mennesker oplever smerter i flere maneder eller ar efter en vellykket operation.

2.3. Hvordan forstar man vedvarende smerte?

Hvis din krop begynder at reagere pa normale stimuli, som om de var farlige, kan du opleve, at
alt fra let bergring til normale bevaegelser kan begynde at fgles smertefuldt. Forskere er ikke
helt sikre pa, hvordan eller hvorfor dette sker, men man kan taenke pa det som en slags allergi
(for eksempel over for bevaegelse).

Den bedste made at handtere denne "allergi" pa er at finde en balance mellem ting, du kan
lide eller har brug for at gere, og ting, du ved kan hjeelpe dig med at reducere dine smerter for,
under eller efter du har veaeret aktiv. | disse tilfaelde ber behandlingen ikke fokusere pa skaden,
men pa hvordan kroppen stille og roligt vaenner sig til normal brug igen.

18 ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708.
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2.4. Hvornar skal man sgge hjalp til at hAndtere
smerten?

Hvis smerten forveerres, eller der opstar nye symptomer, sdsom haevelse, feber eller nedsat
styrke, sa skal du sgge rad hos din laege.

&

- J§

Vigtige budskaber:

Smerter opstar nogle gange efter en skade er helet. Dette skyldes sandsynligvis tilpasninger
i din krop, som ikke kan ses pa scanninger eller i blodpraver.

At have denne viden kan hjaelpe dig med at blive mindre bekymret, komme i gang med at
bevaege dig og fa et skub i den rigtige retning!

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 19

ledfinansieret af
Den Europaziske Union

("\_;
g
)
=
o
()
o)
~
=
o
)
o
e
o
T
X~
n
c
)
oD
a
c
o
@
z
o
[)
2
©
S
[
]
o)
)
n
L)
i




::-;:gf. alsgllf' l.._ Praktisk guide til mennesker med smerter /G
o 1

3. Er "darlig kropsholdning” den
almindelige arsag til rygsmerter?

Maria, 32, arbejder som arkitekt. Hun tilbringer det meste af dagen foran sin computer,
hvor hun omhyggeligt tegner byggeplaner. | flere maneder havde hun vagnet med stivhed i
leenden. Hendes ferste tanke var: "Det mad veere min kropsholdning.”

Hun begyndte at vaere opmaerksom pa alle sine bevaegelser, hvordan hun sad, hvordan hun
bgjede sig, ja, selv hvordan hun sov. Hver gang hun fglte en smerte, rettede hun straks ryggen
for ikke at skade sin ryg. Hun kgbte en dyr stol, brugte en laendepude og downloadede en
app, der mindede hende om at sidde oprejst hvert 20. minut. Alligevel kom smerten og gik.

Pa arbejde lavede hendes kolleger sjov med, at hun lignede en statue. Selv derhjemme, nar
hun sa fiernsyn, turde hun ikke sidde foroverbgjet. Da ubehaget bredte sig til hendes skuldre,
blev hun frustreret. "Jeg gar alt rigtigt,” sagde hun, "men min ryg ger stadig ondt".
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En eftermiddag naevnte en veninde, at hun ogsa havde rygsmerter pa trods af at hun var
meget aktiv og havde en perfekt kropsholdning. Det forvirrede Maria endnu mere. Hvis
kropsholdningen var skyld i det, hvorfor havde sa mange mennesker med forskellige vaner
det samme problem?

Senere smilede hendes fysioterapeut og spurgte blidt: "Tror du, at der kun er én korrekt méde
at sidde pa?" Spergsmalet blev haengende i Marias bevidsthed, da hun forlod klinikken og sad
lidt mere naturligt end far.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, at der ikke findes én "perfekt" kropsholdning for
en sund ryg.

B Aterkende, at smerter kan skyldes mange faktorer - bevaegelse,
spaendinger, treethed - ikke kun kropsholdning.

B At leere at variere stillinger og lytte til kroppens signaler uden

SCAN MIG e

YouTube link: https://youtu.be/HLS37rkGj70
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3.1. Er darlig kropsholdning virkelig problemet? 3.2. Hvad er faktorerne udover kropsholdning?

Mange mennesker forsgger hele tiden at opretholde det, de tror er en 'god kropsholdning', for Her er nogle ideer til, hvordan man handterer rygsmerter:

at undga rygsmerter. . o o _
1. Ga en eller flere ture hver dag. En stillesiddende livsstil, for eksempel at sidde ned en hel

Forskning tyder dog pa, at problemet ikke er relateret til kropsholdning, men snarere den tid, dag er usund. At ga i moderat tempo kan ikke kun reducere rygsmerter, det kan ogsa bidrage
vi bruger i den samme stilling. til, at de forsvinder i leengere tid. Hvis dit arbejde kan karakteriseres som "kontorarbejde", kan

du have gavn af styrketraening.
Vivedfraforskning, atderikke findes enideel kropsholdning, der passer til alle. Nogle mennesker

kan sidde, som de vil, mens andre oplever, at det at skifte stilling eller bevaege sig er den bedste Det kan vaere et program pa blot fem minutter, som du kan lave ved dit skrivebord, eller det
made at undgd smerter pa. Men... “Ved du, hvordan du kan handtere din smerte?” kan veere fitness- eller styrketraening i et fitnesscenter.

2. Forsta din smerte. Hvis du ved, hvad der ggr smerten vearre, og hvordan du kan mindske
den eller fa den til at forsvinde, sa har du kontrol over den. Dette er et vigtigt skridt i din
egenhandtering af smerter.

Det kan vaere hjalpe at aflede opmeerksomheden med arbejde, en lydbog eller at vaere
sammen med venner. Varme fra en varmepakke eller et brusebad kan ogsa reducere smerter.
@ Husk at de fleste teknikker og behandlinger kun virker i en kort periode, men nar du ferst har
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lert at bruge dem, kan du gentage dem igen og igen, nar du vil eller har brug for det.

3. Tag en pause. Hvis dit arbejde indebaerer at sta eller sidde i samme stilling over tid, udfere
gentagne bevaegelser eller arbejde i akavede stillinger, kan sma pauser ofte veere meget

-
0 o . . ,
brugbare. Pauser pa helt ned til fem minutter hjeelper nogle mennesker.

RN

| stedet for at forsege at opretholde en 'perfekt oprejst kropsholdning', s prev at fokusere pa
at leere teknikker til at kontrollere dine smerter. Hver person har sin egen made, og det kan
omfatte at skifte kropsholdning ofte, finde en afslappet made at sidde eller sta pa, ga en tur,
styrketraene eller tage korte pauser i lgbet af dagen.

Vigtige budskaber:

Der eringen rigtig eller forkert kropsholdning, men det kan vaere ubehageligt at blive i den
samme stilling i lang tid. Darlig kropsholdning er ikke hovedarsagen til rygsmerter, og en
god kropsholdning er heller ikke lasningen, da der ikke findes nogen 'rigtig kropsholdning'.

Det er vigtigt at bevaege sig og leere at kontrollere sine smerter. For eksempel ved at
straekke sig eller skifte siddestilling oftere. Ved at forstd, hvad der pavirker din smerte, og
ved at have redskaberne til at handtere den, kan du forbedre dit velbefindende og fale
dig mere i kontrol over din krop.

22 ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708.
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4. Hvordan pavirker sgvn smerter?

Elsa, 42, arbejder skiftevis dag- og aftenvagter i et supermarked. Hendes lzend begyndte
at gere ondt nar hun havde haft mange timers stdende arbejde ved kassen. Farst gav hun
sine sko skylden og kgbte nye, men smerterne forsvandt ikke.

Smerterne var verre efter hendes aftenvagter. Hun bemaerkede, at hun vagnede med
stivhed, og ved udgangen af ugen foltes hele hendes krop anspaendt. "Mdske er det mit
job", taenkte hun, "eller mdske bliver jeg bare celdre". Men det, der undrede hende mest,
var, at smerterne syntes at vaere steerkere efter en darlig nats segvn, selvom hun ikke
havde gjort noget ekstra.
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Hjemme faldt hun ofte i sgvn pa sofaen med fjernsynet teendt og vendte og drejede sig
resten af natten. Hendes vaekkeur fgltes som en fijende. Koffein og smertestillende midler
hjalp hende med at holde sig vagen, men i weekenden fglte hun sig udmattet og em.

En morgen, efter kun at have sovet fire timer, forsggte Elsa at straekke sig og maerkede, at
hendes ryg igen strammede. Det gav ingen mening. Hvordan kunne darlig sevn gere, at
hun havde mere ondt? Hun begyndte at spekulere pa, om hvile i sig selv pa en eller anden
made kunne have noget med smerten at gore.

Da hendes fysioterapeut spurgte om hendes s@vnrutine, tgvede hun. Ingen havde
nogensinde fgr knyttet hendes smerter til hendes sgvnvaner. For ferste gang begyndte
hun at spekulere pa, om bedringen ikke kun afhang af bevaegelse, men ogsa af, hvor godt
hun hvilede sig.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstdelse for, hvordan darlig eller uregelmaessig sevn kan ege
smertefglsomheden.

B At erkende, at god s@vn hjzelper kroppen med at komme sig og
handtere smerter mere effektivt.

B Lare daglige strategier til at forbedre sgvnkvaliteten og reducere
opblussen.

SCAN MIG

YouTube link: https://youtu.be/SJQ3rPBY3NQ
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4.1. Hvilken rolle spiller sgvn for smerteoplevelsen?

Sevn spiller en vigtig rolle for kroppens evne til at komme sig efter en hard dag. Her er, hvad
der sker:

Nar du sover, renser hjernen sig selv for affaldsstoffer, hvilket hjaelper den med at restituere.
Samtidig sendes signaler til resten af kroppen, som er med til at opretholde kroppens
daglige funktioner.

Darlig sevnkvalitet, som for lidt s@vn eller at vagne op uden at kunne falde i sgvn igen, kan
fa smerten til at fgles veerre dagen efter.

Det kan vaere nyttigt at have en grundlaeggende forstaelse af, hvad der kan forbedre din sgvn
(for eksempel at undga stimulerende aktiviteter for sengetid, sdsom at se videoer pa mobilen
eller spise store maltider). Hvis du har vedvarende sgvnproblemer, kan kognitiv adfaerdsterapi
vaere en effektiv behandling. Nogle oplever, at smerterne bliver mindre og lettere at handtere,
ved regelmaessig sgvn.

4.2. Hvad kan du ggre for at forbedre din sgvn?

Her er nogle enkle strategier:

1.

26

At ga i seng og sta op pa samme tidspunkt hver dag hjelper med at regulere kroppens indre
ur. Prev at finde ud af, hvad der kan forstyrre din sgvn. For eksempel, prev at undga at ligge
vagen for laenge, hvis du ikke kan sove. | stedet kan du sta op og lave noget afslappende, og
derefter ga tilbage i seng.

Selvom motion er godt for dig og kan forbedre din sgvnkvalitet, ber du undga hard traening
lige for sengetid.

Alkohol, koffein og TV eller andre skaerme fgr sengetid kan forringe sgvnkvaliteten. For
eksempel kan blat lys fra skaerme forstyrre melatonin, et hormon, som signalerer til kroppen,
hvornar det er tid til at sove og vagne. Det kan hjelpe at undga dem mindst to timer far
sengetid.

Prgv langsom vejrtraekning gennem naesen, meditation, et varmt bad eller lette
udstraekningsavelser 30-60 minutter far sengetid, og se, om det hjzelper dig med at falde
lettere i sgvn.
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Vigtige budskaber:
For lidt og for darlig sevn kan gere smerterne vaerre.

Ved at tage daglige skridt til at forbedre dine sgvnvaner kan du mindske smerterne og
forbedre dit generelle velvaere!

27
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5. Bor du stoppe alle aktiviteter, nar
du har smerter?

Mads, 51, driver en lille kebmandsbutik. Hans dage er lange og fyldt med laft af kasser,
staende arbejde og konstant bevaegelse. En morgen, efter at have hjulpet med at leesse af
fra en varevogn, fglte han et pludseligt jag i l&enden. Smerten overraskede ham. "Jfeg md
hellere holde mig i ro i et par dage", teenkte han.

Forst virkede planen; at ligge ned gav ham lindring. Men som ugen gik, blev det sveerere at
komme ud af sengen. Hans ryg feltes stiv, og selv simple ting som at binde sine sko eller
baere en indkgbspose fik ham til at krympe sig.

.
—
[<h)
e
£
w
]
@©

=
=)

©
ol
°(0
c
A
[eh)
—
&
=
=
@©

&

©
Q
Q.
Q.
o
—
w
=)

©
o
=)

[aa]

Bekymret gik han til sin laege, som ikke fandt nogen alvorlig skade, men radede ham til at
vaere opmaerksom og bevaege sig forsigtigt, hvis det var muligt. Mads var stadig usikker og
besluttede at hvile lidt laengere. En uge senere bemarkede hans apoteker, at han kebte
endnu en aeske smertestillende piller, og spurgte, hvordan han havde det. "Stadig em,"
sagde Mads. "Jeg er bange for at gore det veerre." Apotekeren nikkede og foreslog, at han
talte med fysioterapeuten pa den narliggende klinik, som kunne vise ham, hvordan han
kunne bevaege sig bedre.

Mads tgvede. "Beveege mig? Ndr det gor ondt?" taeenkte han. Men stivheden og frustrationen
blev verre end selve smerten. Den aften spekulerede han pa, om det virkelig var det
sikreste at holde sig i ro eller om det forhindrede ham i at fa det bedre.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, hvorfor det at undga al bevaegelse kan forsinke
bedringen og @ge stivheden.

B At erkende, hvornar hvile er nyttigt, og hvornar let aktivitet er
mere effektivt.

B Lare, hvordan forskellige sundhedsfaglige personer, laeger,
farmaceuter og traeningsspecialister kan vejlede om sikker,
SCAN MIG gradvis bevaegelse under smerter.

YouTube link: https://youtu.be/fiT_QiGOfOU
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9.1. Hvorfor er det ikke en god idé at stoppe al
bevaegelse?

Det kan vaere gavnligt at tage en pause fra bestemte aktiviteter, hvis du har smerter, mens det
slet ikke at bevaege sig kan ggre det vaerre:

1. Uden bevaegelse kan muskler og led blive stive, hvilket kan fa smerten til at feles vaerre.

2. Inaktivitet fgrer til gradvist tab af muskelmasse, hvilket ggr det vanskeligt at vende tilbage
til normale aktiviteter.

3. Nervesystemet kan blive mere fglsomt, hvis kroppen er inaktiv i la&engere tid.

4. Let motion og generel fysisk aktivitet fremmer blodcirkulation, hvilket hjeelper med at
cirkulere ilt og endorfiner, de positive hormoner, i hele kroppen.

5.2. Hvornar giver det mening at hvile?

Selvom bevaegelse har en positiv indvirkning pa smerter, er der visse situationer, hvor motion
ber begraenses:

1. Hvis du har steerke smerter, der forvaerres af bevaegelse. Hvis bevagelse for eksempel
gor smerten vaerre eller meget skarp, sa tag en pause og prev igen senere. Hvis smerten
fortseetter eller forvaerres: kontakt din laege.

2. Hvis der er tydelige tegn pa skade, sdsom havelse eller redme: kontakt en
sundhedsprofessionel.

3. Huvis smerten ledsages af andre usadvanlige symptomer, sasom falelseslgshed eller feber:
kontakt laegen for at fa en undersggelse.
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9.3. Hvordan kan man trygt fortsaette med at
bevaege sig?

| stedet for at opgive al fysisk aktivitet, sa prev at eendre maden, du bevaeger dig pa. Her er
nogle forslag til, hvordan du kan holde dig aktiv:

1. Lav skdnsomme aktiviteter. Aktiviteter som gature, cykling eller vandgymnastik er gode
eksempler.

2. Justér dine bevaegelser. Stop ikke med at lave de aktiviteter, du holder af, men tilpas deres
intensitet eller maden du udferer dem pa, sa det passer til din tilstand og bliv ved med at
bevaege dig. Fa en sundhedsprofessionel, for eksempel en fysioterapeut, til at hjelpe dig
med dette.

3. Qg din aktivitet gradvist. Start med sma bevaegelser eller lav intensitet, og og langsomt,
efterhanden som kroppen vaenner sig til det.

Vigtige budskaber:

Nar du har smerter, er det normalt ikke den bedste lasning at stoppe al bevaegelse. Let
aktivitet kan hjaelpe med at reducere smerter og stivhed, holde musklerne staerke og
forbedre dit velbefindende. Hvis du er usikker, sa tal med en sundhedsprofessionel.
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6. Hvad er vigtigt at vide om
ibuprofen?

Rosa, 58, arbejder som skoleleder. Hun har levet med knaesmerter i arevis og har altid en
lille seske ibuprofen i sin handtaske for en sikkerheds skyld. Nar smerterne blusser op,
tager hun en pille, nogle gange to, og kommer sa igennem dagen.
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| starten virkede det som en perfekt lgsning. Smerterne lettede, hun kunne ga uden
besveaer og behgvede ikke at blive vaek fra arbejde. Men for nylig var Rosa begyndt at
maerke halsbrand om natten og en tung fornemmelse i maven. "Mdske er det stress",
taenkte hun og afviste det.

En eftermiddag, da hun hentede en ny aeske pa apoteket, spurgte apotekeren: "Hvor ofte
tager du dem?" Rosa tgvede. "De fleste dage,” indreammede hun. Apotekeren forklarede, at
ibuprofen hjelper med at lindre smerter og beteendelse, men at regelmaessig indtagelse
eller indtagelse pa tom mave kan irritere maveslimhinden og pavirke blodtrykket eller
nyrerne, isaer nar det kombineres med andre laegemidler.

Rosa lyttede og indsd, at hun aldrig havde naevnt sit daglige indtag af piller for laegen. Hun
havde altid antaget, at ibuprofen var helt sikkert, fordi det blev solgt uden recept. Den
aften kiggede hun pa den halvtomme blisterpakning og spekulerede pa, hvor meget hun
egentlig vidste om det, hun tog.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse af, hvordan ibuprofen virker, og hvorndr det er
hensigtsmaessigt at bruge det.

B At kende til mulige bivirkninger og interaktioner med andre
loegemidler.

B Lare, hvordan apotekere og laeger kan hjzaelpe dig med at bruge
smertestillende medicin sikkert og effektivt.

SCAN MIG

YouTube link: https://youtu.be/GYQPxwfiteg
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6.1. Hvordan virker ibuprofen?

Ibuprofen er et laegemiddel, der hjelper med at reducere smerter, inflammation og feber. Det
virker ved at blokere stoffer i kroppen, der kaldes prostaglandiner, som giver havelse, redme
og smerte, nar du er skadet eller syg.

Det er typisk blevet brugt ved kortvarige tilstande sasom forstuvninger, infektioner eller
lejlighedsvis hovedpine. Det er dog ikke det bedste valg til behandling af langvarige smerter, da
langvarig brug kan have bivirkninger.

6.2. Hvad er de mulige bivirkninger af ibuprofen?

Nogle af de mest almindelige bivirkninger inkluderer:

1. Maveirritation, som kan forarsage smerter, halsbrand eller i alvorlige tilfeelde mavesar.
2. Nyreproblemer, iseer hos personer, der allerede har en nyresygdom.
3. Forhgijet blodtryk, som belaster hjertet og blodkarrene yderligere.

4. Risiko for hjerte-kar-sygdomme, da det kan gge sandsynligheden for alvorlige problemer i
hjertet eller hjernen.

Det er derfor vigtigt, at du bruger det med forsigtighed og, som navnt tidligere, altid efter
laegens rad.

6.3. Hvordan bruger man ibuprofen sikkert?

For at bruge ibuprofen trygt, kan du felge disse rad:

1. Husk doseringen. Tag den mindste maengde, der hjaelper med at lindre smerten.

2. Brugdetikke ileengere tid. Hvis du har brug for det i mere end et par dage, bgr du tale med
din lege.

3. Tag det sammen med mad. Dette hjaelper med at beskytte maven.

4. Bland det ikke med alkohol eller andre antiinflammatoriske laegemidler. At kombinere dem
kan gge bivirkningerne.

5. Veer opmaerksom pa, hvordan medicinen pdvirker anden medicin. Hvis du tager anden
medicin, ber du tale med din laege for at undgd problemer.
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6.4. Hvornar skal man sgge hjzelp hos legen?

Selvom du kan kgbe ibuprofen uden recept, ber du tale med din laege om andre muligheder,
hvis:

1. Du har mavesar, nyresygdom eller hjerteproblemer.

2. Du tager blodfortyndende medicin eller anden medicin, der kan pavirke samspillet med
antiinflammatoriske laegemidler.

3. Du har haft vedvarende bivirkninger sasom mavesmerter, sort affgring eller andengd.

Vigtige budskaber:

Ibuprofen kan vaere nyttigt, nar det bruges korrekt, men der er risici, man skal vaere
opmaerksom pa. Bare fordi det er tilgaengeligt uden recept, betyder det ikke, at det er
harmlgst. Lees altid indleegssedlen, hold dig til de anbefalede doser, og sperg din laege,
hvis du er i tvivl!
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7. Bor du stole pa sociale medier, nar
det gzelder rad om smertebehandling?

Daniel, 35, havde arbejdet hjemmefra siden covid pandemien begyndte. Efter maneder med
at sidde foroverbgjet over sin baerbare computer fik han en nagende smerte i hgjre skulder.
Pa jagt efter svar abnede han sin foretrukne sociale medie-app og skrev 'skuldersmerter kurser'.

Inden for fa minutter blev han oversvemmet med videoer. En influencer haevdede, at smerten
kom fra en "for kort evre trapeziusmuskel". En anden insisterede p3, at det var en "forhgjet
skulder fordrsaget af folelsesmaessig stress". En tredje advarede om "visceral speending fra
leveren, der refererer smerte til skulderen”. Andre talte om "fascia, der sidder fast pa ribbenene”
og promoverede apparater eller massage til at "frigore” det.

Daniel prgvede flere af de foresldede rutiner; at trykke en tennisbold under skulderen,
straekke de "korte" muskler og endda folge en detox-opskrift “for at reducere betcendelse".
Nogle dage syntes det at hjeelpe, andre dage gjorde det tingene veerre.

Da smerten bredte sig ned ad armen, fortalte han det til en kollega, der tilfaeldigvis var
fysioterapeut. Hun lyttede og spurgte: "Har nogen af disse mennesker forklaret, hvordan de
ved, hvad der foregdr inde i din skulder?" Han tevede. Det havde ingen af dem. Deres videoer
var selvsikre, men vage: Ingen scanninger, ingen vurderinger, ingen kontekst.
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Den aften sa Daniel de samme videoer igen, men sa dem med andre gjne. De dristige
pastande lad nu mindre som videnskab og mere som markedsfgring. Han besluttede, at det
var pa tide at fa reel radgivning fra en kvalificeret person.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Identificere uverificerede eller vildledende forklaringer, der ofte
spredes pa sociale medier.

B Lxre at kontrollere, hvem der star bag online sundhedsindhold,
og hvilken evidens der understatter det.

ol

@ 2

B Atvide, hvor man kan finde pdlidelig information til at forsta og
handtere skuldersmerter.

SCAN MIG

YouTube link: https://youtu.be/7NBUhk5g10c
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7.1. Hvad er problemet med rdd om sundhed pa
sociale medier?

Ikke alle rad pa sociale medier er videnskabeligt underbygget, og der findes hverken standarder
eller et etisk rad, der godkender dem. Derfor ber du altid vaere opmaerksom pa risikoen for, at rad
kan veere ungjagtige, uhensigtsmaessige eller endda farlige. Tag felgende aspekter i betragtning:

1. Sociale medier mangler dokumentation og videnskabelig praecision, fordi alle kan laegge
personligt indhold op, som kan veere vildledende eller forkert.

2. Det er ofte baseret pa personlige erfaringer. Hvad der virker for én persons smerte, virker
maske ikke for en anden.

3. Nogle bruges til at promovere smertebehandlinger uden videnskabelig dokumentation.
Mange opslag har til formal at salge produkter eller treeningsmetoder og skjuler deres
kommercielle hensigt. Etklassisk trick er atfa digtil at tage entesteller udfylde et spgrgeskema
og bagefter forteelle dig, hvad du "har brug for", for at blive sund. De fleste af disse tests
kan ikke opdage relevante a&ndringer eller identificere problemer hos den enkelte. De tests,
der er palidelige, bar bruges af en sundhedsprofessionel, som ogsa kender din historie og
forstar, hvad du ensker at opna.

4. Smertebehandling ber tilpasses den enkelte, da smerte er en personlig oplevelse. Undga
"alle skal have det samme"-lgsninger!
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1.2. Hvordan finder man palidelig information om
smertebehandling online?

For at undga misinformation, husk disse rad, nar du seger sundhedsinformation pa internettet
om smertebehandling:

1. Bekraeft, at oplysningerne kommer fra en wuafheengig og autoriseret
sundhedsprofessionel, en forskningsinstitution eller en offentlig sundhedsmyndighed.

2. Se, om informationen om smertebehandling ledsages af links til videnskabelige
undersggelser, og om de stemmer overens med nationale eller internationale
retningslinjer udgivet af akkrediterede eller statslige myndigheder.

3. Veer kritisk, hvis noget lyder for godt til at vaere sandt!

4. Fer du felger radene, kan du tale med en sundhedsprofessionel, som du har tillid til,
og som er specialiseret i smerte.

1.3. Hvor finder man palidelige rad om
smertehandtering?

Ud over at bruge sociale medier, som er trovaerdige og anbefalet af en sundhedsprofessionel,
kan du benytte andre palidelige kilder:

1. Hjemmesider fra offentlige myndigheder, f.eks. Sundhed.dk, leverer pdlidelige oplysninger.

2. Sundhedsinstitutioner: Hjemmesider fra hospitaler, universiteter og forskningscentre har
ofte gode informationer. For eksempel har Verdenssundhedsorganisationen (WHO) nyttige
oplysninger om forskellige typer af smerte.

3. Autoriserede sundhedsprofessionelle: Ieger, fysioterapeuter og smertespecialister kan give
dig personlig og praecis radgivning.
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Vigtige budskaber. 8. Nye smerter, nar du bliver 2ldre?
Sociale medier kan veere et sted at leere, men de bar ikke vaere din primaere kilde til Her er hvornar d u Skal Ops¢ge d I n

information om smertehandtering. Tjek information hos palidelige kilder, og tal altid

o °
med en sundhedsprofessionel, for du treeffer beslutninger vedrgrende dit helbred. Ved lage [09 hVO rna r d u Ikke SKa l]!

at teenke dig grundigt om og fa rad fra sundhedsprofessionelle, du stoler pa, kan du

handtere din smerte sikkert og effektivt!
Eva, 69, havde altid betragtet sig selv som sund. Hun ned lange gature, frivilligt arbejde
pa biblioteket og havearbejde i weekenden. | Igbet af de sidste par ar begyndte hun dog
at maerke sma, nagende smerter, der kom og gik; den ene uge i haenderne, den naeste i
knaeene eller skuldrene. Det var ikke noget alvorligt, men nok til at fa hende til at spekulere
pd, om noget var ved at 'slides op'.

Forst ignorerede hun det. Men efter at have laest pa internettet, at "ledsmerter efter 60
betyder degeneration”, blev hun urolig. Tanken om, at hendes krop langsomt var ved at
bryde sammen, gjorde hende aengstelig. Hun begyndte at undga visse aktiviteter, holdt op
med at baere indkgbsposer og reducerede endda sine gature for at "beskytte sine led".

Hendes praktiserende laege lyttede til hendes historie og foretog en undersggelse. Alt sa
normalt ud for hendes alder - ingen havelser, ingen tegn pa infektion, ingen alarmerende
tegn. "Din krop har levet meget", sagde laegen venligt, "men du er stadig steerk”. Eva nikkede,
selvom hun ikke var sikker pa, hvad hun skulle mene om det. Hvis der ikke var noget alvorligt
galt, hvorfor gjorde hendes krop sa mere ondt end far?
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Hjemme den aften teenkte hun over det: smerterne var ikke konstante, de forhindrede
hende ikke i at sove, og de forsvandt ofte, nar hun var aktiv. Maske var hendes krop bare
ved at eendre sig, ikke ved at ga i stykker. Alligevel ville hun gerne vide, hvordan man skelner
mellem naturlige aldersrelaterede gener og noget, der virkelig kreevede opmaerksomhed.
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Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forsta forskellen mellem normale aldersrelaterede smerter og
tegn, der kraever laegelig vurdering.

B At genkende, hvordan milde, skiftende smertemgnstre ofte
afspejler felsomhed eller stivhed snarere end sygdom.

B Lare, hvornar man skal overvage symptomer, og hvornar det er
tid til at konsultere en sundhedsprofessionel.

YouTube link: https://youtu.be/dVaQkSMIgKQ

SCAN MIG
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8.1. Betyder hver ny smerte virkelig, at du har brug
for et besgg hos en sundhedsprofessionel?

1.

42

Din krop viser "slid": Det er helt normalt! Udtrykket "slid" er ofte blevet brugt som erstatning
for normale aldersrelaterede forandringer. Ligesom vores hud far rynker, viser vores
kroppe ogsa tegn pa aldring indvendigt. Rentgenbilleder og scanninger viser ofte "slidgigt”
(osteoartrose) eller diskusforandringer, nar vi bliver aldre. Mange mennesker med disse
forandringer oplever absolut ingen smerte! Sa en ny smerte betyder ikke automatisk, at
noget alvorligt er "i stykker" eller skal repareres med det samme. Det er ofte bare din krop,
der tilpasser sig.

Smerte er kompleks; ikke kun skade: Smerte handler ikke kun om, hvad der sker i dine
led eller muskler. Det kan pavirkes af mange ting: dit stressniveau, hvor godt du sover, dit
humer og hvor meget du bevaeger dig. Disse faktorer spiller ofte en starre rolle i din smerte
end et specifikt "problem", som en test matte vise.

Forebyggelse af unaedvendige tests og bekymringer: Hvis alle smerter forte til besgg og
undersggelser hos en sundhedsprofessionel, ville vi alle bo pa hospitaler! Ved almindelige
milde smerter, der ikke er alvorlige eller ledsaget af bekymrende tegn, kan for mange tests
skabe ungdvendige bekymringer, fgre til ungdvendige behandlinger og koste penge uden
at det rent faktisk at endre den bedste made at hjelpe dig til at fa det bedre.

Du har kontrollen over din smerte: Mange almindelige smerter og emhed, selv nar
man bliver zldre, reagerer utroligt godt pa ting, man selv kan gere. Dette inkluderer lette
bevaegelser, specifikke gvelser, et fastlagt tempo i dine aktiviteter og stresshandtering. Disse
aktive tiltag er ofte de mest effektive redskaber til langvarig lindring og til at holde dig aktiv.
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8.2. Hvornar skal du se en sundhedsprofessionel?

Selvom ikke alle smerter betyder et bessg hos en sundhedsprofessionel, er der bestemt
tidspunkter, hvor du ber sege leegehjalp. Det er vigtigt at veere opmaerksom pa felgende
symptomer:

1.
2.

Pludselig, staerk smerte, der opstod uden nogen klar arsag.

Smerter, der ikke bliver bedre med hvile eller mild aktivitet, eller smerter, der forvaerres
meget hurtigt.

Smerter efter et betydeligt fald eller en skade.
Smerter, der vaekker dig om natten, eller som gradvist tager til over dage eller uger.

Smerter ledsaget af andre bekymrende symptomer som uforklarligt veegttab, feber,
kulderystelser, gradvist tiltagende svaghed, folelsesleshed, sovende fornemmelser i
arme eller ben eller problemer med blaere- eller tarmkontrol.

Hvis dine smerter begraenser dine daglige aktiviteter og ikke bliver bedre med de ting, du
plejer at gare for at hjeelpe dig selv, inden for cirka 3 maneder.

Hvis du har haft kraeft eller andre alvorlige sygdomme, som kan betyde at nogle skal
tages mere alvorligt.

Vigtige budskaber:

Ignorer ikke ny smerte, men ga heller ikke i panik! Din krop er robust. Ved almindelige
smerter er det ofte bedst at fokusere pa bevaegelse og egenhandtering. Ved bekymrende
symptomer eller smerter, der pavirker dit liv betydeligt, er din sundhedsprofessionelle
din bedste partner til at forsta dem og finde den rette vej frem for dit helbred og velvaere!
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9. Kan din kultur pavirke, hvordan du
faler eller handterer smerte?

Amina, 54, flyttede fra Marokko til Danmark for mere end tyve ar siden. Hun arbejder som
hjemmeplejer og bruger mange timer pa at hjaelpe zldre patienter med at klaede sig pa
og bevaege sig. Pa det seneste har hun selv haft problemer med laenden. Hun vagner ofte
med stivhed, som aftager i lgbet af dagen.

Pa arbejde skjuler hun det. "Jeg har det fint," siger hun til sine kolleger, nar de sparger, og
smiler trods ubehaget. | hendes familie har smerte altid vaeret noget, man skulle udholde
i stilhed. Da hun voksede op, leerte hun, at det var et tegn pa svaghed at klage og at
steerke mennesker ikke belaster andre med deres smerter.

Da smerterne blev veerre efter en travl maned, insisterede hendes datter pa, at hun
skulle ga til leegen. Amina tevede. "Hvad hvis de tror, jeg overdriver?" sagde hun. "Hjemme
fortscetter folk bare med at arbejde.” Pa klinikken havde hun sveert ved at forklare preecis,
hvordan det fgltes. Laegen talte venligt, men hurtigt, og brugte ord, hun ikke helt forstod.
Hun nikkede alligevel, bange for at virke uhgflig.
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Om aftenen talte hun med en veninde fra sit lokalsamfund, der havde lignende smerter,
men beskrev en helt anden tilgang: "I dette land taler folk Gbent om smerter. Det er normalt
at bede om hjeelp". Amina indsa, at den made, hun talte om smerter p3, ikke kun var
personlig. Det var en del af hendes kultur.

For forste gang begyndte hun at undre sig over, hvordan tro, opvaekst og sprog former
den made, mennesker udtrykker og handterer smerte pa.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, hvordan kulturelle overbevisninger og traditioner
pavirker den made, mennesker fortolker og udtrykker smerte
pa.

B At erkende, at maden man taler om og forventninger til smerte
varierer fra kultur til kultur.

B Atlaere attale dbent om smerte med sundhedsprofessionelle for
at fa den rette stotte.

YouTube link: https://youtu.be/trLhYMa02dY
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9.1. Hvorfor er dine overbevisninger og traditioner
vigtige i handteringen af smerte?

Folks overbevisninger og traditioner kan pavirke, hvordan de handterer smerte pa
mange mader. For eksempel:

Pa

Hvad du tror forarsager smerte. | din kultur tror du maske, at smerte kommer af aldring,
bestemte fgdevarer eller endda spirituelle arsager. Disse overbevisninger former, hvordan
du fortolker og oplever din egen smerte.

Hvordan du udtrykker smerte. Nogle traditioner laerer folk at veere stille og steerke, nar de
har ondt, mens andre opfordrer til at vise det dbent. Husk at ingen kan vide praecis, hvordan
du har det, og det kraever gvelse at forklare det, sa andre forstar det. Men nar du ferst lzerer
at forteelle, hvordan smerte pavirker dig, kan andre begynde at spille en mere aktiv rolle i at
hjeelpe dig.

Hvordan du handterer smerte. Du har maske traditionelle mader at handtere
smerte pa, f.eks. ved at bruge specifikke husrad, felge familietraditioner eller opsege
alternative behandlere. Det er dog en fordel for dig at s@ge en anden vurdering hos en
sundhedsprofessionel.

Hvis du seger hjzelp, og hvornar du seger den. Dine traditioner kan pavirke, om du mener,
det er rigtigt at ops@ge en sundhedsprofessionel for smerter, eller om du taenker, at det er
noget, du bare skal holde ud. Hvis du oplever, at din sundhedsprofessionel ikke forstar dig,
sa prev at tale om, hvorfor du mener, at din adfeerd er hjeelpsom, og sperg, hvordan deres
rad kan vaere nyttige.

grund af disse forskelle kan sundhedsprofessionelle nogle gange have svaert ved at

forsta dine oplevelser, eller de rad, de giver, maske ikke passer perfekt til din livsstil. Din
sundhedsprofessionelle gnsker at respektere din baggrund og arbejde sammen med dig.

46
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0.2. Hvordan taler du med din sundhedsprofessionelle
om dine smerter og deler dine overbevisninger?

1.

Vaer aben om, hvad du feler: Fortel din sundhedsprofessionelle om dine smerter, og
hvordan de pavirker din dagligdag. Skjul eller bagatelliser ikke din smerte, selvom du er
vandt til at bide den i dig. Din sundhedsprofessionelle har brug for et aerligt billede af dine
smerter for at kunne tilbyde den bedste hjeelp og statte.

Del dine overbevisninger og traditioner om smerte: Dette er meget vigtigt. Fortael din
sundhedsprofessionelle, hvad du selv tror er drsagen til dine smerter, eller hvad du har laert
af din familie eller kultur. For eksempel: "I min kultur tror vi, at rygsmerter er normale, nar
man bliver zldre," eller "Min familie bruger denne urt mod hovedpine." Dette hjeelper din
sundhedsprofessionelle til at forsta dit perspektiv bedre.

Beskriv, hvordan du normalt klarer dig: Fortael om de mader, du har prevet eller normalt
bruger til at handtere smerter, uanset om det er traditionelle metoder, husrad eller blot din
egen daglige tilgang. Ved at dele dette hjaelper du din sundhedsprofessionelle med at forsta
din made at handtere smerter pd, og du kan fa behandlingsforslag, der passer til dig.

Stil spergsmal og del dine praeferencer: Din sundhedsprofessionelle @nsker at
samarbejde med dig om at finde den bedste made at handtere dine smerter pa. Hvis en
foreslaet behandling ikke passer til dine overbevisninger eller traditioner, sa sig det hgijt. Stil
spergsmal og diskuter abent dine bekymringer. Dine praeferencer er afggrende for at lave
en plan, der passer bedst muligt til dit liv og dine vaerdier.

Vigtige budskaber:

Det er helt naturligt, at mennesker med forskellige baggrunde har forskellige opfattelser
af smerte og sundhed. Malet for din sundhedsprofessionelle er at hjelpe dig med at fa
det bedre, og samtidig respekterer de din individuelle historie. Ved dbent at dele dine
overbevisninger og traditioner om smerte, hjeelper du din sundhedsprofessionelle med
at give dig den bedst mulige og respektfulde hjzelp.
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10. Er det sikkert at fortszette med at
bevaege sig, nar man har smerter?

Thomas, 61, havde vaeret postbud det meste af sit liv. Han var vant til at ga meget hver
dag, men for nylig var hans leend og hofter begyndt at gere ondt efter lange ruter. Fgrst
troede han, det bare var traethed. Sa begyndte smerterne at dukke op selv i weekenden,
nar han hvilede sig.

Han blev bekymret og reducerede sine gature og tilbragte mere tid pa sofaen. Maerkeligt
nok fglte han sig mere stiv, jo mere han hvilede sig. Hans ben fgltes tunge om morgenen,
og han havde brug for ekstra tid til at komme i gang. "Mdske gar jeg mere skade ved at
beveege mig," sagde han til sin kone, "det er bedre at lade tingene falde til ro".

En dag, mens han snakkede med sin nabo, en pensioneret sygeplejerske, nsevnte han, at
selv let havearbejde nu gjorde ondt. Hun lyttede og spurgte: "Gar det mere ondt, ndr du
beveeger dig, eller mest mens du gor det?” Thomas taenkte over det. Ubehaget forsvandt
normalt, nar han kom i gang, og det var ikke vaerre den naeste dag.

Sygeplejersken smilede. "Det er et godt tegn," sagde hun. "Hvis smerten ikke blusser op
bagefter, klarer din krop det sandsynligvis fint. Let smerte under aktiviteten er ikke farligt. Det
betyder bare, at veevet arbejder. Men hvis smerten forbliver staerkere i en dag eller to bagefter,
var belastningen mdske for stor, og du kan justere den nceste gang."
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Hendes ord blev haengende hos ham. Maske var smerte ikke altid en advarsel om at
stoppe, men et signal om at tage det roligt. Den aften kiggede Thomass ud pa sin have og

overvejede at give det endnu et forsigtigt forseg.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, at mild smerte under aktivitet kan veere sikker og
en del af det at komme sig naturligt.

B Aterkende, at en steerk eller vedvarende stigning i smerten efter
24-48 timer kan indikere, at aktiviteten var for intens.

B Lare at overvage smerteadfaerd og justere traeningsniveauet for
at forblive aktiv uden at overbelaste.

SCAN MIG

YouTube link: https://youtu.be/bgNf49ToaaQ
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10.1. Hvorfor hjelper det at bevaege sig (selv nar
man har smerter)?

tror maske, at hvis noget ger ondt, skal du helt stoppe med at gere det, iseer hvis man har

smerter. Men ved langvarige (kronisk) smerter er dette som regel ikke tilfseldet.

Smerte betyder ikke altid skade: Forestil dig din krops smertesystem som en fglsom
bilalarm. Nogle gange kan alarmen forblive ekstra falsom efter en skade, selv efter at den
er helet. Sa du kan maske fele smerte, men det betyder ikke, at du ger mere skade eller
beskadiger din krop ved at bevaege dig.

Det er sundt at bevaege sig: Selvom motion maske gar dine smerter eller ubehag lidt vaerre
i starten, vil dette blive bedre med tiden, og det er ngglen til at komme tilbage til at leve dit
liv.

At undga bevaegelse kan forvaerre smerten: Hvis du undgar at bevaege dig pa grund af
frygt, kan dine muskler blive svagere, og kroppen kan med tiden blive mere fglsom over for
smerte. At begynde at bevaege sig gradvist kan hjelpe med at bryde denne cyklus.
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10.2. Hvordan starter og fortszetter man pa en god
made?

1.

4.

Start smat og og gradvist: Start med en mangde aktivitet, der fgles behagelig, selvom det
virker for let. For eksempel ga en tur pa bare 5 minutter eller lgft en meget let genstand et
par gange. Ngglen er at starte let og gradvist gge mangden over tid.

Hold dit tempo: Forsgg ikke at ggre for meget pa dine gode dage, for derefter at gore
ingenting pa de darlige dage. Prov at holde dit aktivitetsniveau handterbart hver dag.

Forsta "em, men ufarlig": Det er vigtigt at kende forskellen pa smerte, der indikerer
skade, og smerte, der blot er din krops tilveenning til bevaegelse. Nar du begynder pa en
ny treeningsrutine eller laver fysiske opgaver, du ikke har gjort i et stykke tid, er det helt
normalt at opleve muskelgmhed og stivhed i dagene efter. Dette er kendt som forsinket
muskelemhed eller DOMS. Det er en naturlig reaktion, nar dine muskler tilpasser sig
nye krav. Den gode nyhed?? Din krop er fantastisk til at tilpasse sig. Efterhanden som du
fortseetter med at veere aktiv, vil denne gmhed aftage, og du vil sandsynligvis fale meget
mindre ubehag naeste gang - medmindre du tager en lang pause igen.

Stop, hvis du foler skarp, ny eller hurtigt tiltagende smerte: Taenk pa det som et trafiklys:
B Gren betyder kar, ingen smerte.
B Gul betyder mildt, velkendt ubehag, fortseet med en vis forsigtighed.

B Read betyder stop, hvis du fgler skarp eller tiltagende smerte.

Vigtige budskaber:

Du er neglen til din bedring, og hvert lille skridt, du tager mod at bevaege dig mere,
er en vigtig indsats. At bevaege sig med smerte handler ikke om at keempe sig igennem
smerten, men om at tage kloge, sma skridt fremad. Tov ikke med at dele eventuelle
bekymringer eller udfordringer med din sundhedsprofessionel! De er der for at statte dig
i at genvinde selvtilliden og forbedre din livskvalitet samt guide dig mod et mere aktivt og
behageligt liv.
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11. Kan onlinekonsultationer veere
lige sa effektive som personlige
konsultationer til behandling af
smerter?

Camilla, 46, arbejder som lzerer i en lille by. Efter en periode med intens stress og lange timer ved
sit skrivebord begyndte hun at fgle en breendende fornemmelse mellem skulderbladene. Da den
naermeste fysioterapeutklinik & mere end en time vaek, tevede hun med at bestille en tid. Da hendes
loege foreslog en onlinekonsultation, var hun ikke overbevist. "Hvordan kan nogen hjcelpe mig uden
overhovedet at rare mig?", teenkte hun.

En uge senere, efter endnu en sevnlgs nat, gav hun det en chance. Fysioterapeuten hilste pa hende
via videoopkaldet, stillede detaljerede spergsmal om hendes smerter, daglige vaner og arbejdsplads
og bad hende udfgre et par simple bevaegelser, mens han observerede hende gennem kameraet.
Camilla var overrasket over, hvor preecist han beskrev, hvad der kunne forveerre hendes smerter.

Han viste hende, hvordan hun kunne sidde behageligt ved sit skrivebord, og bad hende om at
demonstrere et par streekavelser. "Du kan lave disse avelser selv, men jeg tiekker op pa dig i nceste uge,”
sagde han. | Iabet af de naeste dage fulgte Camilla planen ngje og skrev ned, hvordan hun havde det
efter hver session.

Under deres naeste samtale sammenlignede de noter og tilpassede @velserne. "Det fales underligt,”
indremmede hun, "men det virker faktisk." Hun indsa, at det vigtigste ikke var afstanden, men klar
vejledning, feedback og hendes egen deltagelse.

Den aften, da hendes skuldre endelig begyndte at slappe af, taenkte Camilla, at behandling maske
kunne forega gennem en skaerm nar begge parter er engagerede.
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Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstdelse for, hvornar onlinekonsultationer kan understotte
smertebehandling pa en sikker og effektiv made.

B At genkende, hvilke aspekter af behandling, kommunikation,
vurdering, og feedback der kan fungere pa afstand.

B Laere at forberede sig og deltage aktivt i en online-session for at
opna de bedste resultater.

YouTube link: https://youtu.be/KEgxrys7QB8

SCAN MIG
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11.1. Hvordan kan online konsultationer hjeelpe med
smerter?

Via videoopkald eller chat kan sundhedsprofessionelle:

1.

Tjekke dine symptomer ved at tale med dig om din historik og hvad der forveerrer dine
smerter.

Tilpasse en undersggelse af kroppen til et onlineformat. For eksempel kan tests af bevaegelse
og andre tests udfgres hjemmefra med online supervision!

Giv medicinsk og sundhedsmaessig radgivning, sdsom livsstilseendringer eller motion.

Hjeelpe med strategier til at handtere smerter i hverdagen, opmuntre til bevaegelse og statte
daglig smertelindring. Sundhedsprofessionelle vil dog henvise til personlig fremmeade, nar
grundige kropsundersggelser eller specifikke behandlinger er ngdvendige.

11.2. Hvad er fordelene ved tele-konsultation til
smertebehandling?

54

Nem adgang og tilgengelighed. Man behgver ikke at tage afsted, ideel til folk, der har
svaert ved at komme omkring eller bor langt fra sundhedscentre.

Lebende support. Let opfalgning hvis det er ngdvendigt.

Adgang til specialister. Det giver mulighed for konsultationer med eksperter, der muligvis
ikke er tilgaengelige lokalt.

Fleksibel adgang. Det giver mulighed for planlaegning pa et passende tidspunkt og sted.
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11.3. Hvad er udfordringerne ved online
konsultationer?

1.

Teknologiske udfordringer. Nogle mennesker, isaer aldre voksne, kan have udfordringer
med videoopkald.

Hvis kropsundersogelser er nedvendige. | visse tilfeelde skal sundhedsprofessionelle se
dig fysisk.

Forbindelsesproblemer. Problemer med internetforbindelsen kan pavirke kvaliteten af
konsultationerne.

Kommunikationsproblemer. Hvis de ikke taler/forstar sproget eller har here- eller
kognitive udfordringer.

11.4. Hvornar skal man sgge et fysisk besgg?

Online konsultationer er effektive for mange, men fysisk fremmgde er ngdvendig, hvis:

1.
2.

Smerten er alvorlig eller forvaerres.
Der er behov for en scanning, et rentgenbillede eller fysisk behandling.

Der opstar alvorlige symptomer (for eksempel feber, felelseslgshed, tab af styrke eller
pludseligt veegttab).

Behandlinger som kraever fysisk fremmede, sa som indsprejtninger eller manuel terapi.

Hvis det anbefales af din sundhedsprofessionelle.

Vigtige budskaber:

Online konsultationer kan ofte veaere lige sa effektive som fysiske besgg til behandling af
smerter, iseer til undervisning, fysisk aktivitet eller motion og til at stgtte egenhandtering.
Nogle mennesker oplever dog udfordringer med teknologi, og visse tilstande kraever
fysisk fremmede. Husk, at din sundhedsprofessionelle ogsa kan bruge enklere metoder
til evalueringer, sasom chatbeskeder.
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12. Kan mental sundhedsstgtte
hjeelpe med smertehandtering?

Charlotte, 39, var ude for en bilulykke for naesten to ar siden. Det var ikke alvorligt. Ingen braekkede
knogler, ingen stgrre skader men hendes nakke var blevet rykket kraftigt fremad. Leegerne kaldte
det "piskesmeeld". De fortalte hende, at smerten sandsynligvis ville aftage inden for fa uger.

Det skete ikke. Maneder blev til ar, og smerterne i hendes nakke og skuldre forsvandt aldrig helt. De
flyttede sig rundt; nogle gange var det en trzels stivhed, andre gange en skarp smerte, nar hun drejede
hovedet hurtigt. Hun havde faet foretaget alle tilgaengelige tests og scanninger, og alle viste normale
resultater. "Intet alvorligt", sagde de. Men smerterne var stadig reelle, vedvarende og udmattende.

Med tiden andrede andre ting sig ogsa. Hun blev let forskraekket af hgje lyde, undgik at kere om
natten og vagnede ofte fra en urolig sgvn. Selv mindre stress pa arbejdet fik hendes muskler til at
spaende. Hendes venner begyndte at sige, at hun sa anspaendt ud hele tiden. Charlotte spekulerede
pa, om hun simpelthen var blevet skrabelig.
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Under en kontrolundersggelse spurgte hendes fysioterapeut om ulykken og hvordan hun havde
klaret det falelsesmaessigt. Da Charlotte naevnte mareridtene og den angst, hun stadig felte, nar
hun passerede ulykkesstedet, foreslog fysioterapeuten, at hun kunne have gavn af at opsege en
psykolog, der arbejdede med posttraumatiske patienter.

| terapien begyndte Charlotte at indse, hvordan hendes nervesystem var forblevet i "alarmtilstand"
lenge efter, at hendes veev var helet. Spaendingerne, den overfladiske vejrtraekning, frygten for at
blive skadet igen. Alt dette forhindrede hendes krop i at falde til ro. At forsta denne sammenhang
gjorde ikke hendes smerter "psykologiske". Det viste blot, hvor taet krop og sind er forbundet efter et
traume.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstdelse af, hvordan biologiske, felelsesmaessige og sociale
faktorer interagerer i langvarig bedring af kroniske smerter, sdsom
piskesmaeld.

B At erkende, at vedvarende smerter kan involvere fysisk fglsomhed,
der opretholdes af stress eller traumer, og ikke indbildte smerter.

B Lzre, hvordan og hvorndr man kan fa adgang til fagfolk inden for
SCAN MIG mental sundhed og rehabilitering som en del af smertebehandlingen.

B Opbygge tillid til at diskutere fglelsesmaessige symptomer dbent med
sundhedsprofessionelle for at modtage koordineret behandling.

YouTube link: https://youtu.be/D_TtOzBP4So
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12.1. Hvordan er psykisk sundhed og smerte
forbundet?

Smerte og mental sundhed er teet forbundet. Tilstande som angst, depression og stress kan
bidrage til at:
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1.

Goare din krop mere fglsom. Fglelsesmaessig stress kan forstaerke nervesignaler til hjernen
og indvirkningen af disse signaler i daglige aktiviteter.

Reducere evnen til at handtere smerte. At fale sig overvaeldet kan gere smerten svaerere at
handtere.

Mindske lyst til at veere aktiv. Frygt for smerte kan fgre til inaktivitet, hvilket forvaerrer
symptomerne.

Forstyrre sevnen. Darlig sevn eger smerteopfattelsen og pavirker den generelle velvaere.

12.2. Hvad kunne mentale sundhedsstrategier til
smertebehandling veere?

1.

58

Kognitiv adfeerdsterapi kan hjaelpe dig med at omformulere negative tanker om smerte og
adfaerd og dermed mindske ubehag.

Mindfulness og afslapning. Teknikker som meditation og dyb og langsom vejrtraekning
kan hjaelpe med at berolige nervesystemet.

Stettegrupper og radgivning. At tale med sundhedsprofessionelle eller ligemand kan fa
dig til at fgle dig mindre ensom i din smerteoplevelse og give dig strategier til at handtere
din smerte.

At finde sunde mader at handtere stress pa, sasom hobbyer, motion eller sociale
aktiviteter, kan hjeelpe dig med at handtere smerter bedre.
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12.3. Hvornar skal man sgge hjalp til at fa det bedre
mentalt?

Hvis smerter pavirker dit humer, dine relationer eller din dagligdag, kan det vaere relevant at
sege hjeelp til at fa det bedre mentalt. Overvej professionel hjzelp, hvis:

1.
2.
3.

Smerte forer til at du fgler dig trist, urolig eller frustreret i leengere tid.
Du feler dig isoleret eller uden stette i din smertehandtering.

Du undgar aktiviteter pa grund af faktorer som frygt for forvaerring af smerten eller en staerk
mangel pa motivation.

Du har tanker om at skade dig selv eller fgler dig hjzelpelgs.

Vigtige budskaber:

Smerte er ikke kun fysisk. Det pavirker ogsa mental og falelsesmaessig velvaere. Psykisk
stgtte, herunder terapi, stresshandtering og social stette, kan hjelpe dig med at handtere
smerte og reducere dens negative virkning.

At sgge hjaelp er et tegn pa styrke, og med de rigtige vaerktgjer kan du genvinde kontrollen
over din smerte. Hvis du keemper med smerter, kan du overveje at tale med en psykolog
eller deltage i en stattegruppe for at finde effektive strategier til at handtere det.

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 59
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13. Kan online ressourcer hjelpe
med smertehandtering?

Hanne, 52, havde levet med smerter i nakke og skuldre i flere ar. Mellem sit kontorjob
og plejen af sin gamle mor havde hun sveert ved at overholde regelmaessige aftaler. En
aften sggte hun pa sin tablet efter "hvordan man héndterer kroniske smerter derhjemme".
Djeblikkeligt dukkede hundredvis af resultater op; videoer, blogs og apps, der lovede
lindring.

Forst felte hun sig habefuld. Hun downloadede et par programmer, fulgte online
straekgvelser og meldte sig ind i et forum, hvor folk delte deres erfaringer. Nogle rad
hjalp hende med at bevaege sig mere og slappe af, men meget af det var forvirrende.
En influencer heevdede, at smerter betad "toksiner i kroppen”, en anden, at hun skulle
"nulstille sin kropsholdning med magneter". Jo mere hun lzeste, jo svaerere blev det at skelne
mellem, hvad der var sandt.
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Under en telefonkonsultation spurgte hendes lsege, hvad hun havde prgvet. Da Hanne
forklarede det, nikkede laegen. "Det er godit, at du seger mader at hjcelpe dig selv pa," sagde
hun, "men det er vigtigt at undersage, hvor informationen stammer fra. Du kan stole pd
information fra hospitaler, universiteter eller offentlige sundhedsmyndigheder, ikke fra folk,
der prover at scelge noget."

Denaftenkiggede Hanneigen pa hjemmesider. Hun begyndte at tjekke, om hjemmesiderne
viste, hvem der havde skrevet dem, og om de naevnte rigtige fagfolk. Langsomt fgltes
onlineverdenen klarere, mindre forvirrende, og mere nyttig.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Lzre at vurdere, om online sundhedsoplysninger er troveerdige
eller vildledende.

B Atforsta, hvordan palidelige kilder ser ud, og hvordan man spotter
advarselstegn sasom mirakulgse pastande eller skjulte salg.

B Bliv mere sikker pa at beslutte, hvilke online rad der er veerd at
folge, og hvilke der skal ignoreres.

SCAN MIG

B Atvide, hvordan man bruger digitale ressourcer til at understatte
- ikke erstatte - professionel vejledning.

YouTube link: https://youtu.be/Hg-8Btnw_S4
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13.1. Hvordan kan online ressourcer hjzelpe?

13.2. Hvordan vaelger man trovaerdige online

:
(3 Internettet giver adgang til vaerktgjer til at handtere smerte. Disse omfatter: ressourcer: (3
= 1. Uddannelsesmateriale og -videoer. Hvis du ved mere om smertevidenskab, kan du undgé Onlineveerktgjer kan veere en stor hjelp til at handtere smerte, fordi de er praktiske og ofte S
E frygt og laere at handtere smerte bedre. lerer dig veldokumenterede mader at handtere den pd. Men det er vigtigt at veelge de rigtige. E
Z ‘ ‘ ‘ _ , , _ _ Sadan ger du: Z
=2 2. Treeningsvejledninger. Mange hjemmesider og apps tilbyder gvelser, der er videnskabeligt =
E understgttet, for at hjaelpe dig med at bevage dig bedre og fale dig mindre stiv. 1. Hvem har lavet det? Er det rigtig forskning? E
Q. o
g 3. Veerktgjer til selvevaluering. Nogle onlinevaerktgjer giver dig mulighed for at tjekke dine B Led efter eksperter: Undersgg om det er laeger, terapeuter eller store hospitaler, der g
o symptomer og spore dine smerter. har lavet det. §
5 5
§ 4. Stettegrupper. Onlinefora og stettegrupper kan vaere en god kilde til fglelsesmaessig stotte B Er det dokumenteret? Star der, at det bruger metoder som "CBT" eller "mindfulness", §
2 og feelles oplevelser. som forskning viser virker? Spring "magiske kure" over. g
[¢b)
c c
E 5. Afslapning og mindfulness. Apps med meditation, dndedraetsevelser og teknikker til 2. 2. Hjeelper det dig med at gore ting? Er det nemt? g
o . : . : =
E" stresshandtering kan hjlpe dig med at fole mindre smerte. B Sorg for at den tilbyder vaerktojer, ikke kun tekst: Kig efter trackere, guidede gvelser S
eller meditation, der hjaelper dig med at gere noget.
B Nem at bruge: Prgv det. Hvis det er forvirrende, kommer du ikke til at bruge det.
3. Er de &rlige? Er dine oplysninger sikre?
B Sorg for, at der ikke er skjult salg: Veer forsigtig, hvis de primaert forsgger at sxlge et
produkt. Gode ressourcer er abne om, hvem der betaler for dem.
B Beskyt dine data: Hvis du tilmelder dig, skal du kontrollere, om dine oplysninger er
sikre (se efter "https://" og en haengelas).
4. Tilbyder det hjeelp, men ikke et vidundermiddel?
B Sorg for, at det fungerer sammen med din sundhedsprofessionelle: Et godt
onlinevaerktgj understgtter din nuvaerende behandling; det erstatter ikke din behandler.
Veer forsigtig, hvis den pastar, at du ikke leengere har brug for yderligere hjzelp.
62 ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 63
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13.3. Hvornar skal man kombinere online
ressourcer med professionel hjaelp?

Ops@g en sundhedsprofessionel, hvis:

1. Dine smerter fortsaetter eller forvaerres pa trods af egenhandtering.
2. Du bemeerker nye og uforklarlige symptomer.

3. Du har brug for personlig behandling ud over de generelle anbefalinger.

Vigtige budskaber:
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Online ressourcer kan veere virkelig nyttige til at handtere smerter, leere dig om din
tilstand eller stgtte dig i at komme i gang. Men serg for at bruge trovaerdige kilder, og fa
professionel radgivning, hvis du ikke er sikker pa, om det er det rigtige for dig.

Se efter tips til, hvordan du handterer smerter, og prev sundhedsfaglige hjemmesider og
digitale vaerktgjer, der kan hjeelpe dig med at forblive sund!
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14. Er scanninger altid ngdvendige,
nar man har smerter?

Michael, 50, vagnede en morgen med skarpe smerter i leenden efter at have ryddet op i garagen.
Han var ikke faldet eller havde laftet noget tungt, men smerten var bekymrende. "Mdske har jeg
faet en diskusprolaps”, teenkte han. Efter et par dage gjorde det stadig ondt, isaer nar han sad ned,
og han besluttede at ga til laegen.

Under besgget bad Michael direkte om en MR-scanning. "Jeg vil bare se, hvad der er galt," sagde
han. Laegen lyttede opmaerksomt og forklarede, at scanninger i de fleste tilfelde ikke andrer
behandlingen af rygsmerter, iseer nar der ikke er nogen advarselstegn som feber, fglelseslgshed
eller uforklarlig muskelsvaghed. "Men hvad nu, hvis det er noget alvorligt?" insisterede Michael.

For at berolige ham beskrev laegen, hvor mange mennesker uden smerter der har lignende
scanningsresultater; diskusprotrusioner eller aldersrelaterede forandringer. "Det lyder
bekymrende," sagde hun, "men det er ofte normale fund, ligesom rynker pa indersiden." Hun foreslog,
at han ventede et par uger, mens han forblev aktiv og monitorerede sine symptomer.

Ferst fglte Michael sig urolig. Hvis smerten var reel, hvordan kunne scanningen sa ikke hjzelpe?
Men som dagene gik, begyndte smerten at aftage. Han inds3, at det at forstd, hvad scanninger
kan og ikke kan vise, var en del af at give mening til hans tilstand i stedet for ikke at ignorere den.

En maned senere havde han det meget bedre uden nogensinde at have haft brug for en scanning.
Lettelsen kom ikke fra et billede, men fra klarere information.

Faerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Leere at afgere, hvorndr en scanning er nyttig, og hvornar den
ikke sendrer behandlingen.

B At forstd, at almindelige scanningsresultater, sdasom
"diskdegeneration" eller "slid", kan forekomme selv hos
mennesker uden smerter.

B At erkende vigtigheden af at drgfte mulighederne med din
sundhedprofessionelle, inden du anmoder om undersggelser.

SCAN MIG

B Fa sterre selvtillid til at stille spergsmal og fortolke medicinske
oplysninger, sa de giver mening i din situation.

YouTube link: https://youtu.be/z4GM9RAuUa48
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14.1. Hvorfor er en MR-scanning eller rgntgenbilleder
ofte ikke ngdvendig med det samme?

1.

"Normale" fund er almindelige, selv uden smerter: Vidste du, at mange af de ting,
man kan se pa scanninger, sasom udbulinger pa en disk i ryggen eller degenerative
forandringer, faktisk findes hos mange mennesker, der slet ikke har smerter? For eksempel
viser undersggelser, at omkring 8 ud af 10 personer uden rygsmerter i 50 ars alderen har
aldersrelaterede forandringer pa en MR-scanning. Det betyder, at disse fund ofte blot er
normale tegn pa aldring, ikke arsagen til dine smerter.

Scanninger fremskynder ikke helingsprocessen for de mest almindelige smerter: Ved
nylige ryg- eller nakkesmerter, der ikke har alvorlige symptomer, eller som pavirker dit liv
alvorligt, vil en tidlig scanning ikke fa dig til at komme dig hurtigere, men det ager risikoen
for, at din tilbagevenden til normale aktiviteter sdsom arbejde forsinkes.

Unedvendige scanninger kan fore tilunedvendige indsatser: Nogle gange vil en scanning
vise noget som for eksempel en udbuling pa en disk, hvilket er et normalt fund, selv hos
personer uden smerter. Desvaerre kan sadanne normale fund ved en scanning nogle gange
fore til flere tests, specialistbesgg, indsprejtninger eller endda operationer, som du egentlig
ikke har brug for. Dette gger din frustration og dine behandlingsudgifter, uden egentlig at
hjeelpe pa din smerte.

Scanningsresultater kan gere dig mere bekymret: Nogle gange kan en scanning med
almindelige og harmlgse fund faktisk ggre dig mere bekymret eller usikker pa din krop.
Denne ekstra bekymring kan faktisk gare din smerte veerre.

CAT

3
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14.2. Hvad vil din laege maske sige til dig (og hvorfor
vil de maske ikke bestille en scanning)?

Forestil dig, at du taler med din leege om nye rygsmerter. Her er, hvad de maske siger, og
hvorfor:

“leg forstar godt, hvorfor du overvejer en MR-scanning, ligesom mange andre. Det er naturligt at
ville 'se’, hvad der foregdr indeni. Men for din type rygsmerter, som lige er startet og ikke har nogen
alvorlige symptomer, anbefaler vi ikke en scanning.

Arsagen er, at for de fleste almindelige smerter som dine, vil disse forsvinde i lebet af et par uger.
Scanninger viser ogsd ofte ting, der er almindelige, selv hos personer, der ikke har smerter. Sa at
se noget pd en scanning kan maske gare dig mere bekymret, selvom det reelt ikke er drsagen til
dine nuveerende smerter.

Mit mal er at hjcelpe dig med at fa det bedre trygt og effektivt, og for nu betyder det at fokusere pd
at forblive aktiv og bruge simpel smertelindring i stedet for at hoppe direkte til en scanning, der
mdske fordrsager mere bekymring end hjcelp.

Vi ser hvordan det udvikler sig, og hvis noget cendrer sig, kan vi overveje, om en scanning ville veere
nyttig.”

Vigtige budskaber:

Hvis du oplever smerter i ryggen eller nakken, er det som en tommelfingerregel ikke altid
ngdvendigt med en scanning. Hvis du er i tvivl, ber du kontakte din lsege, som kan
give dig klar besked og vurdere om du har brug for en scanning.

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708. 67
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15. Er det vigtigt at vaere med til
at treeffe beslutninger om din
smertebehandling?

Pernille, 57, havde levet med knaesmerter i flere ar. Forst ordinerede hendes laeege medicin,
derefter fysioterapi, og til sidst foreslog han, at hun maske skulle overveje en operation en dag.
Hver konsultation fgltes kort. Hun lyttede, nikkede og fulgte instruktionerne uden at stille mange
spergsmal. Alligevel vendte smerterne tilbage, og hun spekulerede ofte pa, om behandlingerne
matchede det, hun faktisk havde brug for.

En morgen spurgte hendes nye fysioterapeut: "Hvad ville du gerne kunne gare, hvis dine smerter blev
bedre?" Pernille tevede. Det havde ingen nogensinde spurgt hende om far. "Jeg vil gerne ga ture med
mine barnebarn uden at bekymre mig om trapper,” sagde hun. Terapeuten smilede. "Sd lad os leegge
en plan ud fra det."

De gennemgik mulighederne sammen; specifikke gvelser, pacing-strategier og livsstilseendringer og
diskuterede, hvad der fgltes realistisk i forhold til hendes tidsplan og selvtillid. For farste gang falte
Pernille sig som en partner i sin egen behandling, ikke bare en patient, der modtog ordrer.

Senere, under sit naeste leegebesag, forklarede hun, hvad der virkede, og hvad hun habede at kunne
forbedres yderligere. Laegen lyttede og justerede hendes plan i overensstemmelse hermed. Pernille
forlod kontoret med en lettere fglelse, da hun indsa, at behandlingen virkede bedst, nar hun var en
del af beslutningerne.
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Det handlede ikke om at afvise professionel radgivning. Det handlede om at bringe hendes stemme
ind i samtalen.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B laer at tage en aktiv rolle i beslutningerne om din
smertebehandling.

B Atforstd, at dine mal, preeferencer og dagligdag er vigtige, nar du
veelger behandlinger.

B At vide, hvordan man stiller spergsmal og deler sine meninger
pa en respektfuld made med sundhedsprofessionelle.

SCAN MIG

B Fa sterre selvtillid i at anvende information fra forskellige kilder
til at veelge det, der virker bedst for dig.

YouTube link: https://youtu.be/c6k7tQysSkQ
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15.1. Hvordan kan du veere en aktiv partner i din
smertebehandling gennem fzelles besluthinger? ™ ™

N </
1. Bedre konsekvenser for dig: Nar du er involveret i valget af din behandling, viser

undersggelser, at du sandsynligvis vil fgle dig mere informeret, mindre stresset over dine
valg og i sidste ende mere tilfreds med din behandling.
2. Mere tilbojelig til at holde fast i behandlingen: Hvis du er en del af valget af din

behandlingsplan (som et traeningsprogram eller livsstilsaendringer), er det mere sandsynligt,
at du forstar den og holder dig til den. Dette gor det mere succesfuldt i det lange lab.

3. Klogere valg af behandling: At vaere en del af beslutningen kan hjzelpe dig med at veelge .
behandlinger, der virkelig passer til dit liv og dine veerdier, og potentielt undga unedvendige
eller dyre behandlinger, du ikke rigtig @nsker eller har brug for.

4. Fel dig i kontrol: Nar du har indflydelse pa beslutninger omkring din sundhed, feler du dig
mere i kontrol over din egen rejse. Dette kan give dig mere selvtillid til at handtere din smerte. Vigtige budskaber:

Detgorenstorforskelattage enaktivrolleihandteringen af dine muskuloskeletale smerter.

15.2. Hvordan kan du 0g din sundhedsprofessionelle Ved aktivt at deltage i valget af din behandlingsplan sammen med dit sundhedsteam,
tr&ffe beslutninger sammen-) opbygger du tillid, sikrer, at behandlingen passer til dit liv, og i sidste ende opnar du bedre

resultater for dit helbred og velvaere. Denne samarbejdsbaserede tilgang respekterer den
1. Tal om det, der betyder noget for dig: Dit liv, dine mal og dine bekymringer er meget enkeltes veerdier, opbygger tillid og ferer i sidste ende til mere personlige og succesfulde
vigtige. Fortzel din sundhedsprofessionelle, hvad der er vigtigst for dig lige nu, eller hvad der behandlingsforlgb.
bekymrer dig mest ved disse muligheder (for eksempel at undga operation, have brug for
hurtig smertelindring pa grund af arbejdet eller at ville holde en hobby ved lige).
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2. Forsta dine muligheder tydeligt: Din sundhedsprofessionelle ber forklare dig om
de forskellige mader man kan behandle dine smerter pa, sasom gvelser, medicin,
onlineprogrammer eller indsprgjtninger. De bgr forteelle dig fordele og ulemper ved hver
enkelt tilgang, ved at bruge ord du forstar, ikke medicinsk fagsprog.

3. Serg for at du "forstar det" og sperger om alt: Vaer ikke genert! Sperg din
sundhedsprofessionelle efter alle oplysninger, der er uklare eller utilstraekkelige, men
relevante for dig. Det er fint at tage sig tid til at taenke, tale med familien eller endda fa en
vurdering hos en anden sundhedsprofessionel.

4. Veaelg sammen. Intet pres. Du skal fgle, at du har nok tid til at teenke over dine valg. Din
sundhedsprofessionelle vil ikke presse dig. Malet er ikke ét "rigtigt" svar, men den bedste
beslutning for dig. Din sundhedsprofessionelles opgave er at vejlede og informere dig, ikke
at forteelle dig, hvad du skal gare.
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16. Hvorfor er dine handlinger vigtige
| langvarig smertebehandling?

Lars, 48, havde kaempet med rygsmerter i naesten et arti. Han havde prgvet alt:
Smertestillende medicin, massage, injektioner og endda flere omgange fysioterapi. Hver
behandling hjalp i kort tid, men smerten vendte altid tilbage. "Intet virker", sagde han ofte.

Hans sidste laegebesgg foltes anderledes. | stedet for at foresld endnu en behandling
spurgte laegen: "Hvad laver du mellem behandlingerne?" Lars sa forvirret ud. "Jeg venter pd,
at smerten aftager." Laegen nikkede. "Det er en del af problemet. Forbedring over tid afhaenger
ofte af, hvad du ger, hvordan du bevaeger dig, hviler, hdndterer stress og holder dig aktiv."

Forst felte Lars sig frustreret. Det lgd som for stort et ansvar. Men som ugerne gik,
bemaerkede han et mgnster: De dage, hvor han gik, straekkede sig og fulgte sin sgvnrutine,
var hans smerter mildere. De uger, hvor han sprang aktiviteterne over og brugte mere tid
pa at bekymre sig, gjorde alting mere ondt.
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Under en opfelgende videokonsultation hjalp hans fysioterapeut ham med at szette sma,
realistiske mal: Ti minutters gatur hver morgen, korte pauser pa arbejdet og let motion om
aftenen. "Det handler ikke om at lgse det hele pd én gang," sagde hun, "men om at opbygge
vaner, der holder din krop og dit sind i balance.”

Med tiden begyndte Lars at indse, at smertehandtering ikke kun var behandling; det var
praksis. Hans handlinger fjernede ikke smerten fra den ene dag til den anden, men de
andrede, hvor stor en plads den indtog i hans liv.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, at dine egne daglige handlinger - bevaegelse, hvile,
sevn ogvaner - spiller envigtig rolle i langvarig smertehdndtering.

B Lxre at omdanne professionel radgivning til sma, praktiske
rutiner, der passer til dit liv.

B At erkende, at egenhandtering skaber kontrol og selvtillid, selv
nar smerten vedvarer.

SCAN MIG

B Foldigistandtil attage konsekvente skridt, der gar professionelle
behandlinger mere effektive.

YouTube link: https://youtu.be/SLctkCp9mY8
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16.1. Hvorfor er din aktive rolle ngglen til handtering
af langvarige smerter?

1.

Passive behandlinger virker ofte kun midlertidigt: Piller kan daempe smerter, og
indsprgjtninger kan reducere inflammation, men de fjerner sjeldent langvarige smerter
eller leerer dig, hvordan du selv kan handtere dem pa laengere sigt. Teenk pa dem som
redskaber, som hjzelper pa kort sigt, ikke som hele lgsningen. For at leve bedre med smerter
skal du selv veere aktivt involveret.

Du opbygger varig styrke og faerdigheder: At holde sig i gang med motion, bevagelse
i hverdagen eller sociale aktiviteter hjeaelper dig med at blive steerkere og fole dig bedre
tilpas. Men det vigtigste er, at det ogsa hjaelper dig med at udvikle vigtige feerdigheder til at
handtere smerte. Dette er grundleeggende andringer, der over tid kan mindske smerters
negative indvirkning og gere dig mere robust over for fremtidige opblussen.

Du lerer at handtere smerten bedre, reducerer dens indvirkning og forbedrer dit
helbred: Din krop er utrolig god til at tilpasse sig. Aktive handteringsstrategier, som at finde
dit eget tempo, teknikker til stresshandtering og bedre forstaelse af din smerte kan faktisk
&ndre hvordan dit nervesystem reagerer.

Du far kontrol og selvtillid: Nar du deltager aktivt i din behandling og laerer specifikke
egenhandteringsfaerdigheder, opdager du, hvad der virker for din krop og dine smerter. Det
giver dig en starre folelse af kontrol og selvtillid i forhold til at tackle de daglige udfordringer,
hvilket er en vigtig del af at leve bedre med kroniske smerter. Du bliver ekspert i din egen
smerteproces.

Som felge heraf far du:

74

Bedre reaktion pa opblussen: Ved at have evet dig i mader at handtere smerterne pd har du
en personlig veerktgjskasse klar, nar de blusser op. Det hjelper dig med at reagere roligt og
effektivt, hvilket potentielt kan forkorte opblussen og mindske dens intensitet, fordi du ikke
bliver taget pa sengen eller overveeldet.

Reduceret negativ indvirkning: At leere at handtere smerten giver dig bedre mulighed for at
leve et mere meningsfuldt liv, selv med smerter. Det flytter dit fokus fra at undga smerte
til at gare ting, der betyder noget for dig, hvilket kan betydeligt mindske fglelsesmaessig
belastning, angst og frustration som ofte felger med langvarige smerter.

Forbedret generel sundhed og velvaere: Nar du effektivt handterer stress, forbedrer din
sevn, holder dig aktiv og fgler dig mere i kontrol, kan det gavne bade din fysiske og mentale
sundhed. Det styrker dit velbefindende og bryder den onde cirkel, hvor smerte forer til

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708.
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stress, inaktivitet og darligere helbred.

Du far kontrol og selvtillid: Nar du deltager aktivti din behandling og leerer konkrete strategier
til egenhandtering, finder du ud af hvad der virker for din krop og smerte. Det giver dig mere
kontrol og selvtillid til at handtere daglige udfordringer, hvilket er en stor del af at leve bedre
med langvarige smerter. Du bliver eksperten pa din egen smerterejse.

16.2. Hvordan ser det ud i praksis at veere aktiv?

1.

Regelmaessig aktivitet og traening: Selv ndr det er sveert, er det vigtigt at finde mader at
bevaege sig regelmaessigt pa. Det styrker kroppen, lgfter humeret og er afggrende for dit
generelle helbred, ogsd med smerter. Det kan vaere gature, straekevelser, specifikke avelser
fra en terapeut eller aktiviteter som yoga eller tai chi. Hvis du ger det sammen med andre,
er det endnu bedre!

Tag det i dit eget tempo: Dette er en ngglefaerdighed. Det betyder at leere at balancere
aktivitet og hvile for at undga at presse sig for hardt og udlgse smerteopblussen. Du laerer
at planlaegge din dag, sa du kan nd mere over tid uden at blive udmattet.

Stresshandtering og problemlesning: Stress kan gere smerter betydeligt veerre. At laere
faerdigheder som dyb vejrtraekning, mindfulness eller afslapningsteknikker kan hjaelpe med
at berolige dit nervesystem og mindske smerteintensiteten.

Prioritering af savn: Darlig sevn forvaerrer smerter. At udvikle gode sgvnvaner er en vigtig
feerdighed, der direkte pavirker dit energiniveau og din smertefalsomhed.

Sunde livsstilsvalg: At spise godt, drikke nok vand og undgd vaner som rygning kan
mindske inflammation og styrke kroppens evne til at hele og handtere smerter, hvilket har
stor betydning for dit helbred pa lang sigt.
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T — 170. Skal du fglge din treeningsplan,
Teenk pa det pa denne made: Dit sundhedsteam giver dig kortet og vejledningen, men nar d u ha r Sm erte r?

det er dig, der aktivt gar vejen. De handlinger og feerdigheder, du @ver hver dag, er det,
der virkelig opbygger robusthed og farer til varige forbedringer i dine smerter og din

IeRyalicer Emma, 45, havde fulgt sin treeningsplan for skuldersmerter i flere maneder. Farst var hun stolt

af sin disciplin. Hver morgen far arbejde rullede hun sin matte ud, lavede sine straekgvelser
og afkrydsede hver gvelse ngjagtigt som foreskrevet. Hun kunne lide fglelsen af kontrol; af at
"ggre det rigtigt".

Men med tiden blev det kompliceret. Nogle morgener gjorde hendes skulder mere ondt end
normalt. Hun tevede med at ga i gang, usikker pa om hun skulle presse sig igennem eller
springe traeningen over. "Hvis jeg ikke kan gare alt perfekt,” teenkte hun, "sa er det meningslast."

Dentanke blev steerkere. Pa dage, hvor smerten blussede op, undgik hun helt at lave gvelserne
og lovede sig selv, at hun ville starte forfra naeste dag. Sa blev naeste dag til naeste uge. Hver
gang hun sprang en session over, fglte hun sig skyldig, som om al hendes tidligere indsats var
spildt. "Enten faiger jeg planen ngjagtigt," sagde hun til sig selv, "eller ogsd kan jeg lige sa godt
lade veere."
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Selve smerten var ikke blevet meget veerre, men hendes stress over at gare tingene "rigtigt"
var. Hun brugte mere tid pa at bekymre sig om planens regler end pa at lytte til sin krop. Nar
venner spurgte, hvordan programmet gik, smilede hun hefligt og sagde: "Jeg starter snart
igen."

Hver gang hun sa sin ubrugte traeningsmatte i hjernet, spekulerede hun pa, om der var en
mellemvej; noget mellem perfektion og at give helt op.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Forstaelse for, at det ikke behgver at veere "alt eller intet" at folge
en traeningsplan (anvend domaene).

B Lere at handtere dage, hvor smerter eller treethed ger det sveert

E) .;f, % :’5‘ at folge planen ngjagtigt.
A I

B Aterkende, at konsistens, fleksibilitet og selvmedfalelse hjzelper
mere end stive rutiner.

SCAN MIG

B Fole dig mere selvsikker i at tilpasse dine aktiviteter til din
situation uden skyldfglelse.

YouTube link: https://youtu.be/vopfwC080zY
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17.1. Hvorfor hjeelper det at veere fleksibel i dine
aktiviteter?

1.

78

Det holder dig i gang: At forsege at lave praecis den samme gvelse pa en darlig dag som pa
en god dag ferer ofte til opblussen af smerte. Nar det sker, er det nemt at miste modet og
helt stoppe med at traene. At vaere fleksibel betyder, at du kan tilpasse, gare lidt mindre eller
andre det, du ger, sa du bliver ved med at bevaege dig og ikke giver op.

Du lzerer, hvad der virker for din krop: Din smerte kan sendre sig dag for dag. En fleksibel
plan lzerer dig at lytte til din krop og tilpasse dig. Dette hjaelper dig med at finde ud af, hvad
du trygt kan gere pa forskellige dage, hvilket opbygger din selvtillid og giver dig mere kontrol
over dine smerter.

Stop med at taenke "alt eller intet": Det er almindeligt at teenke, at hvis man ikke kan
treene fuldt ud, sa er det ikke veerd at gore noget. Men ved smerter er lidt bevaegelse altid
bedre end ingen bevaegelse. En fleksibel plan hjelper dig med at undga "alt eller intet"
-feelden. Selv en kort gatur eller blide straekgvelser pa en hard dag holder dig i gang.

Det reducerer frygt og bekymring: Hvis du er bange for, at bevaegelse ggr smerterne vaerre,
er det naturligt, at du undgar det. At vide, at du kan tilpasse din aktivitet efter, hvordan du
har det, hjeelper med at mindske bekymring. Du laerer, at bevaegelse er trygt, og at du kan
kontrollere, hvor meget du ger, selv nar du har smerter.

ERASMUS-EDU-2022-PI-ALL-INNO: Project n.101111708.

=h Digid

g T MSK

17.2. Hvordan kan man veere fleksibel med sin
traeningsplan?

1.

Lyt til din krop - den er din bedste guide: | stedet for en fast maengde tid eller gentagelser,
teenk over, hvordan din krop fgles. Hvis dine smerter er hgjere, sd ger maske mindre. Hvis
du har en god dag, kan du ggre lidt mere.

"Pacing" er noglen: Det betyder at balancere aktivitet med hvile. Pres ikke dig selvigennem
smerterne, til du ikke kan mere. Fordel i stedet dine aktiviteter ud over dagen eller ugen, og
tag korte pauser, far smerterne tager til.

Regelmaessighed frem for intensitet: At gare noget regelmaessigt, som en kort gatur hver
dag, er langt mere effektivt til langvarig smertehandtering end at presse hardt pa indimellem
og derefter holde ugers pause pa grund af smerteopblussen.

Tilpas - Stop ikke: Hvis din traeningsplan siger, at du skal ga i 30 minutter, men du har en
darlig dag, sa prev 10 minutter, let udstraekning, eller fokusér bare pa dyb vejrtraekning.
Malet er at forblive sd aktiv, som dine smerter tillader.

Kommuniker med dit sundhedsteam: Tal med din laege eller fysioterapeut om, hvordan
planen fgles for dig. De kan hjeelpe dig med at leere, hvordan du tilpasser dine aktiviteter
pa en tryg og effektiv made, og med hensyn til andre faktorer sdsom mulige konsekvenser.

Vigtige budskaber:

Din traeningsplan er et veerktej til at hjelpe dig med fa det bedre, ikke en streng
retningslinje. Ved at lzere at vaere fleksibel giver du dig selv mulighed for at holde dig
aktiv, opbygge robusthed, samt forbedre dit helbred og velvaere, ogsa selvom du lever
med smerter.
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18. Er ergonomiske zndringer pa
arbejde eller derhjemme ngglen til at
handtere smerter?

Jonas, 42, arbejdede som revisor og tilbragte det meste af sin dag foran en computer. | lgbet af
det sidste ar havde han udviklet en nagende smerte i nakken og lzenden, der sneg sig ind om
eftermiddagen og nogle gange fulgte ham hjem. Overbevist om, at darlig kropsholdning var skyld
i det, begyndte han at lede efter den perfekte ergonomiske indretning.

Han justerede sin stolshgjde, skiftede skrivebord og bestilte en speciel lendepude. | et par dage
syntes det at hjeelpe, men smerten vendte altid tilbage. Hver gang det skete, blev Jonas mere
og mere frustreret. "Mdske sidder jeg stadig forkert," taenkte han. Han begyndte at kontrollere sin
kropsholdning konstant og holdt ryggen helt ret og skuldrene spaendte i timevis.

Hans kolleger bemaerkede, hvor stiv han sa ud. "Slap af, Jonas," sagde en af dem for sjov, "du ser
ud, som om du poserer til et foto.” Men Jonas kunne ikke. Han var bange for, at en forkert bevaegelse
ville ggre smerten vaerre. Hiemme sad han pa samme made i sofaen, korrigerede siddestillingen
hele tiden og sggte efter den rigtige position.

Da det tilmed blev ubehageligt at se en film, begyndte han at fele sig fanget i sin egen krop. Pa
trods af alle justeringerne havde smerten ikke andret sig meget og nu fgltes det som arbejde bare
at sidde.

Hver morgen, mens han omhyggeligt arrangerede sin stol og skaerm igen, spekulerede Jonas p3,
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om han oversa noget. Hvis kropsholdning ikke var hele svaret, hvad var det sa?

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Laer at anvende sma, praktiske andringer i daglige rutiner for at
reducere stivhed og ubehag.

B At forstd, at komfort ofte kommer fra bevaegelse og fleksibilitet,
ikke fra stive "perfekte" positioner.

B Atvide, hvornar du skal justere din arbejdsplads, og hvornar du
blot skal aendre kropsholdning eller tage en pause.

SCAN MIG

B Fa sterre selvtillid til at eksperimentere sikkert med forskellige
mader at sidde, sta og bevaege sig pa i lebet af dagen.

YouTube link: https://youtu.be/fwKe_yyfDdE
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18.1. Hvorfor elsker din krop bevaegelse mere end
en "perfekt” kropsholdning?

Din krop er ikke skrobelig. Den elsker at bevaege sig! Taenk pa din krop som et sundt tree,
der svajer i vinden. Den er steerk og god til at tilpasse sig. At sidde helt stille i den samme
stilling i timevis, selv en "god" en, kan medfere stivhed og ubehag. Din rygsgjle er designet
til at bgje, vride og bevaege sig pa alle mulige mader.

"Perfekt kropsholdning" er en myte nar det geelder forebyggelse af smerte. Studier
af kontoransatte viser, at selv med justerbare stole og smarte opsatninger har folk ikke
ngdvendigvis feerre ryg- eller nakkesmerter. Ideen om én "korrekt" kropsholdning, som du
skal holde hele dagen, understattes ikke af den viden vi har i dag.

Smerte er komplekst - Det handler ikke kun om din stol. Dine smerter forsvinder
sjeeldent bare ved at aendre én ting (som din kropsholdning eller hvordan dit skrivebord
er sat op). Mange ting spiller en rolle, herunder hvor meget du bevaeger dig generelt, dit
stressniveau, hvor godt du sover, og endda dit humer. Hvis du kun fokuserer pa din stol,
overser du det store billede.

Variation i bevaegelse er din superkraft! | stedet for at bekymre dig om én enkelt "rigtig"
made at sidde pa, sa fokuser pa at @ndre din stilling ofte. Det betyder at du skal rejse dig,
straekke dig og flytte dig ofte. Denne konstante bevaegelse er meget mere gavnlig for din
krop og dine smerter end at forsgge at holde dig helt stille.
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18.2. What can you do? Simple tips for a pain-
friendly workday

1.

Bevaeg dig ofte: Indstil en alarm til halve eller hele time, som minder dig om at rejse dig,
straekke dig eller ga i et til to minutter.

"Skift" og "vrik": Selv mens du sidder, sa skift ofte din stilling. Laen dig tilbage, laen dig
fremad, skift fra side til side. Den naeste stilling er ofte den bedste!

Find din behagelige stilling: Indstil din stol og dit skrivebord, sa du feler dig godt tilpas. Lad
vaere med at bekymre dig ikke over de praecise vinkler. Sgrg for at det er behageligt for dig,
og husk at pregve nye stillinger. Det er vigtigt at finde ud af, hvad der fgles rart!

Hold dig aktiv generelt: Prgv at fa regelmaessig motion. Gature, svgmning eller bare det du
syntes er sjovt, hjaelper med at holde din krop steerk og glad.

Handter stress og sevn: Disse spiller en stor rolle i, hvordan du oplever smerte. Find mader
at mindske stress og fa nok sgvn af god kvalitet.

Vigtige budskaber:

Din krop er utrolig robust. Ved at fokusere pa bevaegelse, variation og sunde vaner
giver du din krop det, den virkelig har brug for til at handtere smerter og fa det bedre,
langt mere end nogen enkelt justering af en stol nogensinde kan.
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19. Hvordan skal smerteopblussen
handteres?

Signe, 50, havde haft det godt med sine rygsmerter i flere maneder. Hun havde laert at
holde sig aktiv, sove bedre og fordele sine arbejdsdage. Men en morgen, efter at have
gjort rent i huset og baret vasketgj op ad trappen, blussede smerten pludselig op igen,
skarp og velkendt.

Hendes forste reaktion var panik. "lkke igen," hviskede hun. Hun aflyste sine planer for
weekenden, bange for at enhver bevaegelse kunne gere det veerre. Skuffelsen ramte hardt;
hun havde troet, at smerten endelig var under kontrol. Liggende pa sofaen gennemgik
hun de sidste par dage i sit hoved og ledte efter, hvad hun havde gjort forkert.
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Naeste eftermiddag var smerten aftaget lidt, men frygten var der stadig. Hver gang hun
folte et stik, fres hun og lyttede til sin krop, som om den var en uforudsigelig alarm.
"Hvis det sker hver gang, jeg er aktiv," teenkte hun, "hvordan skal jeg sG nogensinde komme
tilbage til det normale?"”

Signe fglte sig fanget mellem to instinkter: At hvile sig fuldstaendigt, indtil smerten
forsvandet, eller atignorere den og presse igennem. Ingen af delene fgltes rigtige. Det, hun
virkelig enskede, var at forsta, hvordan hun skulle reagere, at vide, hvilken type aktivitet
der var sikker, og hvad der faktisk kunne hjselpe hende med at komme sig hurtigere.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Lere atanvende praktiske trin, nar smerten pludselig forvaerres.

B At forstd forskellen mellem beskyttende hvile og fuldstaendig
inaktivitet.

B At erkende, at opblusninger er almindelige og handterbare dele
af langvarig bedring.

SCAN MlG B Opbygge selvtillid til at justere aktivitetsniveauet sikkert i stedet
for at stoppe alt under et tilbageslag.

YouTube link: https://youtu.be/DrUEmMOulr4Q
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19.1. Hvad skal man gere nar smerterne blusser op?

Nar smerterne blusser op, er det vigtigt at tilpasse dine aktiviteter, ikke stoppe dem helt.
Malet er ikke at slippe af med al smerte med det samme, men at holde dig aktiv pa en made,
der ikke ggr smerterne vaerre. Dette fortaeller hjernen, at det er okay at bevaege sig.

Tag hensyn til falgende aspekter:

1.

86

Din krop er staerkere end du tror: Selv hvis det gor lidt ondt, betyder det normalt ikke, at
du ger skade pa kroppen nar du bevaeger dig. Smerte er blot et signal, og nogle gange kan
det veere lidt overbeskyttende. Lyt til din krop, men husk at bevaegelse ofte er godt for dig,
ogsa selvom du oplever smerter, mens du er aktiv.

Fortsaet med at bevaege dig, men i et lavere tempo: Forestil dig, at din smerte er et
"fartbump"”, ikke en mursten. Du behgver ikke at stoppe helt; du skal bare szette farten ned
og tage det roligt. Husk:

B Tilpas dit aktivitetsniveau: Dette er en super vigtig feerdighed. Opdel stgrre opgaver
(som husarbejde, gature eller endda at tage tej pa) i mindre bidder. Ger lidt, hvil lidt,
og gor sa lidt mere. Hvis du for eksempel normalt gar i 20 minutter, kan du under
smerteopblussen forsgge at tage to kortere gature pa 5 minutter med en pause imellem.

B Mindsk belastning: Hvis du normalt lgfter 10 kilo, sd prev med 5. Hvis du gar 2 kilometer,
sa prev med 1. Det handler om at lave noget, ikke alt.

Hold dig aktiv i din hverdag: Det handler ikke kun om traening. Hverdagsopgaver tzeller
ogsa. Kan du tage opvasken, mens du sidder ned? Kan du sta og straekke ud, mens du ser
TV? At holde fast i disse sma bevaegelser hjeelper din krop med at forblive aktiv og forebygger
stivhed og muskelsvaghed.

Fol dig i kontrol: Ved at lere at tilpasse dine aktiviteter, vil du fgle dig mere selvsikker og
mindre hjeelpelgs nar smerten blusser op. Nar du ved, at du har redskaber til at handtere
smerterne, bliver du mindre bekymret og far et bedre humer. Med tiden ger det dig mere
robust.
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Vigtige budskaber:

Under smerteopblussen er det bedste, du kan gare, at tilpasse, ikke stoppe. Fortseet med
at bevaege dig pa en behagelig made, opdel opgaver i mindre dele, og fokuser pa det, du
kan gore. Derudover kan du reflektere over hvad der udlgste en sddan smerteopblussen.
Denne tilgang vil hjeelpe dig med at bevare din styrke, mindske bekymring og komme
hurtigere tilbage til dine daglige aktiviteter.
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20. Veer klog med hensyn til rad om
smerter: Hvad kan man stole pa pa
sociale medier?

Lise, 37, havde keempet med tilbagevendende nakkesmerter efter fadslen af sit andet barn. Mellem
sgvnlgse naetter og at baere sin baby felte hun sig hele tiden anspaendt i skuldrene. Hun gnskede
hurtige svar, men hendes kalender gav ikke meget plads til aftaler. S& som mange andre vendte
hun sig mod de sociale medier.

Hendes feed blev hurtigt fyldt med rad: En influencer lovede "et minuts streekevelse, der kurerer
nakkesmerter for evigt”, en anden advarede om, at hendes smerter kom fra "toksiner i lymfesystemet”,
mens en tredje haevdede, at hun skulle "frigare folelsesmeessige blokeringer" for at blive helbredt.
Alle videoerne sa overbevisende ud, venlige ansigter, igrefaldende musik, klare instruktioner. Lise
gemte dem alle.

| lgbet af de naeste uger prevede hun alle de tips, hun fandt online: massage med skeer,
isbrusebad, straekgvelser mens hun holdt vejret og endda en holdningskorrigerer, der blev solgt i
en livestream. Nogle ting hjalp kortvarigt, andre fik hende til at fgle sig veerre. Da hun spurgte om
det i et foreeldreforum, stremmede svarene ind. Alle svor til noget forskelligt.

En aften, da hun scrollede gennem endnu et indlaeg, der haevdede at "lindre smerter gjeblikkeligt”,
stoppede Lise. Hun indsd, at hun ikke leengere vidste, hvilke oplysninger hun kunne stole pa.
"Hvordan kan jeg vide, hvem der faktisk ved, hvad de taler om?" taenkte hun.
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Hun ville ikke stoppe med at sgge hjzelp online men hun ville vide, hvordan hun kunne ggre det

sikkert uden at fare vild i de mange meninger.

Feerdigheder, du kan opbygge ved at se videoen:

B Lxre at skelne mellem palidelige og vildledende rdd om smerter
online.

B Forstd, hvorfor nogle sundhedsrelaterede indleg pa sociale
medier kan vaere partiske eller baseret pa personlige meninger.

B At genkende tegn pa troveerdige kilder: Kvalificerede fagfolk,
videnskabelig dokumentation og gennemsigtighed.

SCAN MIG B Fa tillid til at bruge internettet sikkert som supplement til, ikke
erstatning for, professionel sundhedspleje.

YouTube link: https://youtu.be/kJAaNvv-GBQ
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20.1. Hvorfor er det, der er "populaert” ikke altid det
bedste for dit helbred?

1.

90

Alle kan poste hvad som helst: Sociale medier er dbne for alle. Det betyder, at alle kan
dele sundhedsrad, ogsa selvom de ikke har nogen sundhedsfaglig uddannelse eller bevis
for, at det, de siger, rent faktisk virker.

Ingen faktatjek: | modsaetning til sundhedsprofessionelle eller videnskabelige tidsskrifter
bliver opslag pa sociale medier ikke tjekket af eksperter. Det, du ser, er ofte ikke blevet
afprevet eller bevist at vaere sandt eller sikkert.

Risiko for skade: At fglge darlige rad kan fere til reelle problemer. Du spilder maske penge
pa ting, der ikke virker, venter med at fa den hjaelp, du har brug for, eller prever endda
noget, der forveerrer dine smerter.

Skjulte motiver: Mange influencere bliver betalt for at promovere produkter (som
kosttilskud, seerlige dizeter eller udstyr) eller for at fa dig til at tiimelde dig deres egne betalte
programmer. Deres primaere mal kan vaere at salge noget, ikke ngdvendigvis at give dig den
bedste sundhedsfaglige radgivning.
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20.2. Hvordan finder man palidelige sundhedsrad
online?

1.

Hvem er denne person? Har de en rigtig sundhedsfaglig uddannelse (f.eks. som en laege,
fysioterapeut eller sygeplejerske)? Er de autoriserede? Vaer pa vagt over for en person, der
blot kalder sig selv "ekspert", "specialist" eller "coach" uden en anerkendt autorisation.

Er det "for godt til at veere sandt"? Vaer meget forsigtig med pastande om "hurtige
lasninger”, "hemmelige kure" eller lgfter om, at alle kan blive smertefri fra den ene dag til
den anden. Rigtig smertebehandling tager tid og kraever indsats.

Er det baseret pa videnskab eller historier? Gode sundhedsradd er baseret pa solid
forskning, ikke kun én persons fantastiske historie. Hvis de kun viser "fgr og efter"-billeder
eller udtalelser uden at naevne undersggelser, sa var skeptisk.

Saelger de noget? Hvis et rad altid promoverer et specifikt produkt, kosttilskud, en rabatkode
eller et betalt program, skal du veere ekstra forsigtig. Der kan vaere skjulte motiver.

Taler de darligt om laeger? Vear forsigtig med influencere, der havder, at leeger skjuler
oplysninger, eller at almindelig laegelig behandling er en sammensvargelse. Dette antyder
ofte, at de promoverer udokumenterede alternativer.

Vigtige budskaber:

Din laege, fysioterapeut eller anden autoriseret sundhedsprofessionel er din bedste kilde
til personlig, tryg og effektiv radgivning om smertehandtering. Hvis du finder noget online,
der lyder interessant eller gar dig nysgerrig, sa tag det endelig op ved din naeste aftale!
| kan tale om det sammen og finde ud af, om det er det rigtige for dig. Dit velbefindende
er vores hgjeste prioritet.
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