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Att leva med smarta

...ar en resurs for alla som lever med kronisk smarta.

Kronisk smarta-kallas ofta for langvarig smarta- kan vara svar att
forsta sig pa och hantera i vardagen. "Att leva med smarta” ar ett
enkelt informationsmaterial med praktiska tips och rad som
hjalper dig att hantera och behandla din smarta.

Det ar inte ett fullstandigt referensverk for egenvard vid smarta,
men en praktisk guide som hjalper dig att ta det forsta steget mot
smartlindring. Allt du behover ar lite nyfikenhet och beredskap att
prova flera olika metoder for att ma battre.

Lycka till!

Pete Moore

Pete Moore lever med kronisk smarta, astma och osteoartrit. Han har sammanstallt det
har materialet tillsammans med vanner, familj och vardpersonal.

Tack till Pain Rehabilitation Programme-teamet i Bradford och NHS Kirklees.
Materialet har redan hjalpt manga smartpatienter — nu ar det kanske din tur?

petemoore2@yahoo.co.uk - www.paintoolkit.org
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Av alla olika faktorer som kan for
battra behandlingen vid langvarig
smarta, sa ar det den egna insatsen
hos den som har ont som ar nyc-
keln till frammgang. Varden forsoker
hjalpa till, men nar inte anda fram
ibland. Med denna broschyr ar det
min overtygelse att du har fatt ett
utmarkt verktyg for att starta din
egen resa, naturligtvis med
hjalp av andra, mot en

framgéngsrik behandling ! TIPS OCH RH} oM
ECENVERD o

Med en onskan om allt goft,
Karsten Ahlbeck

ANGE PAIN®
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Kronisk smarta - en ond cirkel Kanns det som att du har fastnat
i en ond cirkel?

Svara i sé fall pa de har tre fragorna:
Kronisk/langvarig
smarta 1. Gor du mer pa bra dagar, och mindre pa daliga dagar?
2. Overpresterar du — gor du ofta mer dn du behover gora?
3. Ar du man om att vara andra till lags? Har du svart att siga
NEJ till andra som ber dig att gora saker?

Sjukskrivning, svarighet med

ekonomi och relationer Ar mindre aktiv

Kanner du igen dig i den onda cirkeln, och svarade du ja pa en eller

Negativa tankar, ridsla for framtiden, Samre kondition, svaga flera av fragorna har ovanfor? | sa fall bor du fortsatta lasa — det har
nedstamdhet/humaorsvangningar muskler, stela leder . . ..
materialet kan vara till stor hjalp for dig.

T "Stopplistor" skapas over
Viktokning/-nedgéang saker du inte kan géra

N\ 7

Stress/radsla/oro/ Sémnproblem/
ilska/frustration Htrtit'thet/utmattning

Ibland kan pilarna aven ga i motsatt riktning. Att vara borta fran arbetet kan till exempel leda till
negativa tankar, radsla for framtiden — som leder till stress, radsla o.s.v.
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Kronisk smarta,

eller langvarig smarta, definieras som:

Har du "slutat géra” vanliga,
vardagliga saker?

smarta som varar i minst tre manader och som i vissa fall inte svarar
pa medicinsk standardbehandling. Det kan vara handikappande och
frustrerande att leva med kronisk smarta. Smartan kan ockséa paverka
relationerna med familj, vanner och arbetskamrater. Det hander att de
som drabbas av kronisk smarta far foljande
besked efter att smartan utretts av lakare:

“Du har tyvérr drabbats av kronisk
smadrta, och det ar nagot du far lara
dig att leva med.”

Lakaren och annan vardpersonal kan
gora mycket for att behandla smarta,
och kanske har de redan provat med det
mesta. Men det finns ocksd mycket du kan gora
sjalv for att gora det lattare att leva med smartan, med hjalp
av vardpersonal, familj, vanner och arbetskamrater. Du behover bara
vaga ta steget och be om hjalp.

Du kanske exempelvis har forsokt utfora eller delta i ak- N

tiviteter som att ga till jobbet, skota hushallssysslor, ‘:5 %

jobba i tradgarden, motionera eller idrotta, aka pa se-

mester, ga pa bio, ga pa restaurang eller gora utflykter

med familjen, men gradvis slutat med allt detta for att ' Mandag
det gor for ont. Om detta hander ar det vanligt att sjalv- & ) | 15:30
fortroendet sjunker. Kanner du igen dig? Om det har 2 tl!, )

stammer in pa dig behover du stanna upp och se over
din situation.

Med hjalp av verktygen i "Att leva med smarta”-materia-
let kan du gradvis bli mer aktiv igen, men det kan ta lite
tid — s& ha tadlamod!

4 Kénner du
igen dig?
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Vanliga fragor och svar

Ar kronisk smirta ett vanligt problem?
Det korta svaret ar ja — du ar inte ensam.

Tio procent av befolkningen lider av langvarig smérta. Langvarig
smarta ligger bakom nastan 60 procent av alla sjukskrivningar i
Sverige.

Las mer om smarta pa 1177 Vardguiden (www.1177.se):

Varfor behover jag lira mig att leva med smartan? Ar det inte
lakarnas jobb att se till att jag far ratt behandling och slipper ha
ont?

Manga som har kronisk smarta soker vard for att fa behandling, hjalp
och stod. Men har du funderat pa hur manga timmar per ar du till-
bringar pa lakarbesok?

En uppskattning ar att den som har nagon typ av sjukdom (inklusive
smarta) tillbringar i genomsnitt mindre an tre timmar per ar hos lakare
eller pa andra typer av vardbesok. Det innebar alltsa att en smartpati-
ent varje ar tilloringar 8 733 timmar utan lakarkontakt. Darfor ar det
mycket viktigt att den som lider av kronisk smarta lar sig att hantera

smartan pa egen hand i vardagen.
Det ar alltsd bade nodvandigt och viktigt att du
sjalv engagerar dig i arbetet med att behandla
och lindra din smarta. Lakare och ovrig vardper
sonal kan gora mycket, men langt ifran allt. Du
spelar sjalv en minst lika viktig roll — det ar
ett lagarbete.

Nu undrar du kanske...

Hur kan jag engagera mig i min egen
behandling — och hur kommer jag
igang?

Det finns flera olika metoder och verktyg
som du kan ta hjalp av. En bilmekaniker har
stora verktygslador med manga olika verk-
tyg som fungerar pa olika satt. P4 samma
satt behover du som lider av kronisk smarta
flera olika verktyg for att hantera smartan.
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HilR BY
HANTERAR DIN
SMARTA

Vanliga fragor och svar Att leva med smarta

Du behover forstas inte anvanda alla Verktyg 1 — Acceptera att du har kronisk
verktyg hela tiden, men precis som péa smarta...och ta forsta steget vidare

bilverkstaden bor du forsoka se till att

ha s& manga verktyg som mojligt sa att Acceptans ar det forsta och viktigaste

du okar chansen att hitta ratt verktyg verktyget i din egen verktygslada mot

nar du behover det. smarta.

Att sjalv lindra och hantera kronisk Acceptans handlar inte om att ge upp, utan om att acceptera hur din
smarta behover inte vara sa svart som situation ser ut och att du behover vidta olika atgarder for att kunna
du kanske tror. Lat oss ta en titt pa det lindra och hantera smartan.

forsta verktyget i verktygsladan.
Att nd acceptans kan liknas vid att oppna dorren till alla de olika moj-
ligheter du har att sjalv paverka ditt liv och din smarta. Nyckeln till den
har dorren har du redan: du behover bara ta steget att faktiskt an-
vanda nyckeln och hitta nya satt att gora saker.

TIPS OGH RED O
EGENVERD =
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Att leva med smarta

’ Verktyg 3 — Anpassa och ta pauser
S

Ett av de viktigaste satten att hantera kronisk smarta ar att anpassa
det du gor och ta fler pauser. Det handlar bade om det du gor pa job-
bet och om dina fritidsaktiviteter. Kande du igen dig i den onda cir
keln? Det kan vara en standig balansgang mellan overanstrangning
och att vila for mycket och bli passiv. Nyckeln ar att alltid ta

en paus innan det behovs — flera ganger varje dag.
Vad kan du gora for att komma ihag det?

' Verktyg 2 - Engagera dig: skapa din egen stédgrupp
=

For att du ska kunna hantera och lindra din smarta ar det viktigt att du A ) "Hur dater man en elefant?”
soker hjalp och stod hos andra. Prata med din lakare, dina vanner, din x
familj och dina arbetskamrater om vad ni kan gora tillsammans for att
forbattra din situation. Ta fram en atgardsplan. Du kan ocksa ta reda
pa om det finns stodgrupper dar du bor, dar du kan traffa andra i
samma situation och utbyta erfarenheter och tips.

Svaret....med en tugga i taget!

| allt du gor kan du tanka pa att gora lite i
taget i stallet for att forsoka gora allt pa en
gang. Nagra praktiska, vardagliga exempel
hittar du pa sidan 28.
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Att leva med smarta

‘_J Verktyg 4 - Prioritera och planera dina dagar "’) Verktyg 5 — Satt upp mal/atgardsplaner

Prioritering och planering ar a och o for den som Det ar latt att bli for ivrig och forsoka springa innan
har kronisk smarta. Gor garna en lista over allt du
vill gora, men kom ihag att vara flexibel. Det ar ett
valdigt bra satt att komma igang med din egen

smarthantering.

detta bor du satta upp enkla, realistiska mal

eller atgardsplaner. For att spela fotboll maste

det finnas mal att sikta mot, och for att springa ett

lopp behovs en mallinje — du behover nagot att

Exempel: strava efter.

e Mandag formiddag: dammsuga vardagsrum-
met, och ta regelbundna pauser for att inte
overanstranga mig

e Mandag eftermiddag: forbereda middagen,
sittande

e Tisdag formiddag: ga och simma och fika med
en kompis — trana péa avslappningstekniker nar
jag kommer hem

e Tisdag eftermiddag: skriva en aktivitetsplan
for nasta dag

Fundera pa vilka enkla mél eller atgarder du kan formulera
for dig sjalv for den narmaste timmen, dagen eller veckan. Om

du ar osaker kan du alltid prata med en lakare eller sjukskoterska.
Du kan ocksa far hjalp med mal och strategier genom en smartmot-
tagning.

WWW.CHANGE-PAIN.SE
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Att leva med smarta

Verktyg 6 — ha tdlamod med dig sjalv

Det ar viktigt att ta det lugnt och ha talamod. Det kan ta flera veckor
eller till och med manader innan du marker av nagon forbattring. Nar du
borjar ma battre kan det vara frestande att genast borja gora sadant
som du inte har orkat med tidigare. Var forsiktig sa att du inte overan-
stranger dig — det kan bli ett bakslag, som kan kannas svart att hantera.
Tumregeln ar alltid “en dag i taget” Glom inte heller att be andra om
hjalp och stod — det ar absolut inget tecken pa svaghet, snarare tvartom!

Brandsldackning eller forebyggande egenvard?

Att hantera kronisk smarta kan ibland kannas som ett vagspel —
som att det mest handlar om tur. Om du ofta overpresterar
kanske du gor lite mer an du egentligen borde pa dina bra
dagar, s att du tvingas vila helt och hallet p4 de samre da-
garna. Egenvard vid smarta handlar framfor allt om att planera
och vidta positiva atgarder i forvag for att minimera betydelsen
av "tur”

WWW.CHANGE-PAIN.SE

' Verktyg 7 - Lar dig att koppla av
~t

Att kunna koppla av ar mycket viktigt for att kroppens muskler ska fa
tid att hamta sig och for att ga ned i varv mentalt.

Det finns manga satt att koppla av:

e | asaenbok

e |yssna pa musik

e Pysslaitradgarden

e Fika med vanner

e (4 pa bio eller restaurang

e | ara sig andas riktigt %
(din sjukgymnast kan lara. \
dig hur man gor)" | S R

e Meditation

e Dans

e Promenader

>CHANGE PAIN°®



Att leva med smarta

Verktyg 8 — Stretching och motion

Manga patienter med smarta drar sig for att motionera eftersom de ar
radda for att det ska forvarra smartan. Detta stammer dock inte. Re-

gelbunden stretching och motion minskar faktiskt smartor och obehag
och gor kroppen battre rustad for vardagliga aktiviteter. Motion kan
starka svaga muskler och fa dig att ma battre. Det ar dock viktigt
att ga ut forsiktigt i borjan och oka anstrangningen och stretc-

\ ) Verktyg 9 — For dagbok over hur det gar
—

Genom att fora dagbok kan du fa en overblick over hur det géar for dig
och notera alla framsteg du gor. Det ger dig motivation till att fort-
satta. Men det ar minst lika viktigt att notera det som inte har funge-
rat, sa att du kan dra lardom av de erfarenheterna ocksa. Det ligger
ett korn av sanning i att vi lar oss mer av vara misstag an av vara
framgéangar.

hingen gradvis. Det ar inte sa svart som du kanske tror.

Om du har ont kan du tanka pa att otranade muskler som
inte anvands gor mer ont an valtranade muskler. Du kan till exempel
prata med en sjukgymnast for att fa ett stretching- och motionspro-
gram som ar utformat for just dig och som ar sakert och enkelt for

dig att arbeta med. Pa sé satt kan du sakta men sakert bygga upp
sjalvfortroende och styrka i muskler och leder. Och glom inte simning!
Alla former av rorelse i vatten (kanske bara att ga fram och tillbaka i
bassangen) ar skonsam traning som ar sarskilt bra vid ledproblem. Pa
sidan 35 hittar du 15 goda anledningar att motionera och stretcha.

WWW.CHANGE-PAIN.SE )EHAN G E pAI N

Forsok att skriva ned en sak varje dag som visar hur du arbetar
forebyggande med att hantera och lindra din smarta.

Detta har visats kunna Oka sjalvfortroendet hos patienter
med smarta.




Att leva med smarta

' Verktyg 10 — Ha en plan B! ' Verktyg 11 - Ta hjédlp av ditt team
~t ~t

Ar det realistiskt att tro att du inte kommer att drabbas av bakslag? Det ar oerhort viktigt att du och din la- =
kare och annan vardpersonal samarbetar
Det enkla svaret ar forstas NEJ. nara. Alla fotbollslag har en plan for hur de ska samarbeta pa basta

satt — det behover ni ocksa.

Att ha en plan B ar en viktig del i egenvarden for den som har kronisk
Q smarta. Om du ar osaker pa hur en plan B kan se ut kan du prata Din roll som smartpatient ar inte att passivt ta emot lakarens instruk-

med till exempel lakare, sjukskoterska eller sjukgymnast. Skriv ned tioner, och det ar inte realistiskt att lakaren ensam ska losa alla dina
vad som utloste problemet och vad som forbattrade situa- problem. Det ar viktigt att du sjalv ocksa deltar i din behandling.
tionen. Detta kan vara anvandbart nar och om du rékar ut
for bakslag igen. Ta fram en atgardsplan samarbete med din vardcentral. Den har pla-
nen kan hjalpa er alla.

P& sidan 30 hittar du ett exempel pa
en plan B.

WWW.CHANGE-PAIN.SE YCHANGE PAIN® 23



Att leva med smarta

Verktyg 12 - Fortsatt!
Anvand verktygen i ditt dagliga liv.

Nar du har kommit sa har langt kanske du funderar pa om du verkli-
gen MASTE anvinda de har verktygen — varje dag? Det enkla svaret
ar forstas JA. Tank dig en diabetiker: han eller hon méaste skota sin
medicinering och vara noga med kosten varje dag. P4 samma satt
maste du skota din behandling: planera och prioritera, anpassa och ta
pauser, satta upp mal och atgardsplaner, koppla av, motionera, for
soka halla dig aktiv och ta kontroll over smartan.

Att skapa en regelbunden rutin med de har verktygen kan vara det
svaraste av allt, men nar rutinen val ar pa plats blir det lattare. Med
tiden blir smarthanteringen en vana, precis som att borsta tanderna.
Ta hjalp av andra och hitta satt att gora det roligare och enklare att
hantera smartan.

Acceptans for smartan
Ta initiativet

Prioritera

Anpassa och pausa
Mal & atgardsplaner

Talamod

Koppla av /Y
Motionera

For d;gbok TIPS OCH XKD O
Plan EGENVERD e

...och uthallighet!

Det ar inte sa svart : 0

som du tror.
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Tips for dina dagliga rutiner

Vilka tre saker har du lart dig om smarthantering
genom att lasa “Att leva med smarta”?

Att sjalv ta ett storre langsiktigt ansvar for att hantera
och lindra din smarta ar inte sa svart som du kanske
tror just nu. Nar du val har fatt in rutinen for att an-
vanda de olika verktygen blir det s& smaningom en
god vana, precis som att borsta tanderna.

UL

Se till att du har stodjande manniskor omkring dig.
Lat andra ta del av hur det gar for dig. Planera din

smarthantering sa att det blir sa roligt och enkelt Vad kan du ténka dig att prova?
som mojligt for dig och manniskorna omkring dig.

OCLE
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Tips for dina dagliga rutiner

Huvudsyftet ar alltid att anpassa och skapa utrymme for pauser i alla
dina dagliga aktiviteter. Ha alltid informationen om verktyg 4 till hands.

Att stryka kléader

Om du tidigare har strukit hela tvatten pa en gang, kan du i stallet
stryka lite i taget. Ta for vana att sprida ut uppgiften over flera dagar,
och att sortera den rena tvatten i tva-tre hogar:

e en brattom-hog

® en inte-sa-brattom-hog och

e en "den tar jag till helgen”-hog

Att handla mat

| stallet for att storhandla en gang i veckan kan du ga eller dka till affa-
ren flera ganger och handla mindre at gangen. Dela upp det du koper
i flera pasar sa att du inte behover lyfta och bara alltfor tungt. Be
garna personalen om hjalp att bara ut matkassarna till bilen. Nar du
kommer hem kan du be en familjemedlem eller en granne att bara in
maten. Eller varfor inte handla pa Internet? D& behover du bara packa
upp matkassarna nar de levereras till dig.

Betala rakningar pa natet

Sitter du en langre tid framfor datorn, vilket ger okad smarta i
nacke och axlar? Har kravs forstas planering for att betala rak-
ningar i ratt tid, men aven sa att du kan betala farre rakningar
at gangen och darfor sitta kortare tid framfor datorn. Du kan
sakert hitta andra exempel dar du kan dela upp ditt arbete
framfor en dator.

Detta ar bara nagra exempel: det finns forstas massor av
saker som du gor varje dag, och dar du kan fundera péa vad du
kan gora annorlunda.

Om du alltid stannar upp och tanker efter innan du gor nagot
minskar du risken for bakslag och forvarrade smartor.

Och kom ihag:

allt handlar om att “ta en paus innan det behovs’, att sprida ut
aktiviteterna och lata dem ta tid.

\—
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Tips vid bakslag

Det ar forstas inte realistiskt att tro att du aldrig kommer att drabbas
av bakslag. Om du ofta Overpresterar ar det latt att glomma att pla-
nera och ta pauser, och da okar risken for bakslag.

Det viktigaste vid ett bakslag ar att inte fa panik, aven om det ar en
vanlig reaktion. Darfor ar det bra att ha en plan B nar och om baksla-
get kommer.

Bakslag orsakas oftast av att du gor for mycket: att du ar for nog-
grann, att du faller for trycket fran andra eller att du helt enkelt glom-
mer att du har problem med smarta. Bli inte arg pa dig sjalv — i stort
sett alla far bakslag da och da.

Om du &r osédker pa hur en plan B bor se ut kan du ta hjilp av
din ldkare eller annan vardpersonal.

Glom inte att stretcha
fore och efter fysiska
aktiviteter for att minska
risken for bakslag!

e Behdll lugnet
e \ar noga med att ta dina mediciner
e Minska pa aktiviteterna tills smartan ger med sig
e Tacka nej till att utfora mindre viktiga uppgifter som andra ber
dig att gora tills du mar battre
e Dela upp alla uppgifter som du verkligen vill eller behover gora |
(@nnu) mindre delar (se aven verktyg 4)
e Ta tillrackligt langa pauser och se till att du kan koppla av emellanat
e _..och var inte for stolt eller radd for att be andra om hjalp.
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Tips vid bakslag

Prioritera bland dina ataganden

Ta det lugnt. Dela upp dina uppgifter i mindre delar. Vila ofta. Dra ned
pa aktiviteterna tills smartan ger med sig. Var snall mot dig sjalv. Sag
NEJ till alla onodiga krav som stalls pa dig tills du mar battre.
Och...var inte for stolt eller radd for att be om hjalp!

Ta dina mediciner

Folj alltid lakarens anvisningar om hur du ska ta dina mediciner. Du
kan ocksa prata med lakare eller apotekspersonal om du har fragor
om medicinerna.

Om du behover ta mediciner regelbundet kan du fun-
dera ut bra satt att komma ihdg dem. Det ar vanligt att
man helt enkelt bara glommer. Ta garna hjalp av post-it-lap-
par, ett alarm eller en van som kan paminna dig.

Tank pa att smartstillande medel kan maskera smartor |
muskler eller skelett (ryggen, ben, armar, nacke osv), sa att du
kanske frestas att gora mer an du kanske egentligen borde.

For smartor i muskler eller skelett

(ryggen, ben, armar, nacke osv)

Anvand garna varme och/eller kyla om det lindrar dina smartor. For att
lindra den forsta smartan kan du till exempel lagga pa ispasar invirade
I fuktiga handdukar under fem minuter varje timme, under de forsta
1-2 dagarna. Ha alltid nagon form av tyg mellan isen och huden sa att
huden inte skadas av alltfor stark kyla. Du bor inte ligga pa en ispéase.
(Reumatiker foredrar ofta varme framfor kyla for att lindra smartorna.)
Och som vanligt: fraga din ldkare eller annan vardpersonal om
du &ar osdker pa nagot.

Ta det lugnt.

Dra ned pa dina normala aktiviteter ett tag, och ligg garna ned och
koppla av en stund, men bli inte liggande for lange. Sanglage gor att
muskelstyrkan minskar snabbt. Om du blir helt inaktiv forlorar du
omkring 1 % av den totala muskelstyrkan per dag. Forsok darfor att
halla dig aktiv och rorlig — det kan gora att du aterhamtar dig snab-
bare.
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Tips vid bakslag

Borja rora dig forsiktigt

Glom inte att ta det lugnt. Borja med varlig stretching
och forsiktiga rorelser sa snart som majligt for att
aterstalla din normala smidighet. Att hélla sig aktiv
kan kannas markligt eller ovant, men det ar nagot du
behover lara dig for att kunna leva ett sa bra liv som
mojligt.

Lat dig inte avskrackas — det hjalper verkligen!

15 anledningar till att stretching och motion
(glém inte simning!) &r bra for dig forbattrar
och uppratthaller en god héalsa i allméanhet

e Starker hjarta, lungor och blodkarl (blodcirkulationen)

e Okar muskelstyrkan

e Okar flexibiliteten och smidigheten

e Forbattrar uthélligheten

e Okar utsondringen av kroppens egna
smartstillande medel (endorfiner) fran
nervsystemet, vilket motverkar smarta.

e Gor det lattare att halla vikten

e Bidrar till battre somn

{‘ A ) Avkoppling e [orbattrar balans och koordination
— Att slappna av ar ett annat bra satt att hantera ett bak- e Minskar trotthet och ger mer energi
slag. Acceptera situationen och att bakslaget ar ett e | indrar muskelspanningar, stress och de-
faktum, och inse att det kommmer att ga over. pression
e Bidrar till att motverka depression och oro
Drick vatten e (G0r det lattare att se positivt pa livet
Vatten ar nodvandigt for att halla sig frisk, och alla behover se till e Bidrar till att motverka forstoppning
att dricka mycket vatten. Det ar extra viktigt om du motionerar, e Kan vara socialt givande
sa var extra noga med att dricka vatten fore, under och efter fy-
sisk anstrangning.
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Skapa forandring och bli mer aktiv

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
Om du ar osaker pa hur du ska gora for att bli mer aktiv eller hur du kan mo-
tionera kan du prata med din lakare om det som kallas Fysisk aktivitet pa Re-
cept (FaR). FaR-aktiviteter ager vanligtvis rum pé lokala traningsanlaggningar
I narheten av vardcentralen, och ibland ockséa pa simhallar. Prata med din
lakare eller annan vardpersonal om du vill ha mer information om FaR
och om andra mojligheter att fa stod i din smarthantering.

Nar du borjar trana ska du se till att den som leder eller instruerar ak-
tiviteten ar kvalificerad och har erfarenhet av att arbeta med manni-
skor med langvarig smarta. Han eller hon bor vara man om att du
anpassar traningen efter dina forutsattningar.

Ta hand om kroppen:

Halsoframjande atgarder i kommuner Det ar viktigt att ta hand om hela kroppen! Tank pa att:

Manga kommuner driver olika typer av program for att forbattra den all-
manna halsan bland sina invanare, till exempel med motiverande atgarder for e Ata nyttigt och varierat
att fa manniskor att rora sig mer. Kontakta din kommun om du vill veta mer. e Sova gott — sov bara pa natten och undvik tupplurar pa dagtid

¢ God hygien — pyssla om dig sjalv varje dag
Olika typer av motion

Ibland kanns det som att det finns fler traningsformer an det finns bilmar Det ar mycket viktigt att ta hand om hela kroppen och att vara
ken i varlden. Har ar nagra vanliga typer av traning som kan vara bra for dig: noga med vad du stoppar i den. Se till att du far i dig nyttig mat,
* Yoga att du sover tillrackligt och att du héller dig ren och valvardad.

® Tai chi
e Pilates
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Feedback fran andra som har anvant
“Att leva med smarta”

TIPS OCH &%) o)
ECINVERD e

Anpassa och pausa

Verktyg 3 (Anpassa och ta pauser) var det som gav storst effekt for
mig. Tidigare skulle jag alltid slutfora varje aktivitet, kosta vad det
kosta ville — tills smartan till slut blev outhardlig och tvingade mig att
sluta. Nu nar jag anpassar mina aktiviteter kanns det som att jag kan
gora mycket mer an forut, utan att fa mer ont. Min smartdagbok har
ocksé hjalpt mig att se vad som leder till Gveranstrangning.

Acceptans...dr nyckeln
"Acceptans” var svart att smalta for mig.
Har kommer den har Pete Moore och sager att
jag ska acceptera att jag har ont! Men sedan fun-
derade jag vidare och insag att acceptans ar nyc-
keln till att kommma vidare i smarthanteringen, och
nu ar jag pa ratt vag. Tack vare flera av de har
verktygen fungerar min familj battre nu och jag
har till och med borjat jobba igen.
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Atgardsplaner \’ { ’,’

Tidigare var varenda dag likadan for

mig. Ga upp, ata frukost, titta pa tv, ata lunch, titta pa tv, resten av fa-
miljen kommer hem, titta pd mer tv. Genom att skapa enkla atgards-
planer kunde jag bryta mig loss fran den har slentrianen. Nu tar jag
hjalp av enkla mal — jag stretchar och motionerar regelbundet och tra-
nar ofta pa avslappning. Nu blir det inte mycket tv-tittande langre. Jag
kanner att jag har mer kontroll och jag har mindre ont nu an forr.

Anvédnda Internet

Det finns sa manga webbplatser dar det pastas att jag bara behover
ta just deras piller eller folja just deras traningsprogram for att bli av
med smartan. | dag har jag lart mig att vara mer kritisk och laser fram-
for allt information fran myndigheter och andra som jag litar pa.



Om forfattarna

Pete Moore Doktor Frances Cole

Pete bor i Essex i Storbritannien. Han ar mycket intresserad av vad man som pati- Doktor Frances Cole ar allmanlakare, specialist inom smartrehabilitering och KBT-

ent kan gora for att motverka smarta och andra halsoproblem. Han har skrivit flera terapeut. Hon bor och arbetar i West Yorkshire i Storbritannien. Hon ar medlem i Bri-
bocker och annat material om egenvard for smartpatienter. Dessutom tish Pain Society och medforfattare till sjalvhjalpsguiden “Overcoming Chronic Pain”

héller Pete ofta forelasningar och seminarier for vardpersonal och pati-
entforeningar i Storbritannien och ovriga Europa. Doktor Karsten Ahlbeck
Karsten Ahlbeck ar specialist inom anestesi, intensivvard och smartlindring. Han ar-

Pete dar medlem i: betar som overlakare i Stockholm och forelaser aven for patienter och vardpersonal

British Pain Society inom smarta. Han ar deltagare i Change Pains Advisory Board.

¢ |nternational Association Study of Pain (IASP)

European Federation for Research in Rehabilitation

American Chronic Pain Association

Pete sager: “Det finns mycket du kan gdra sjélv mot smérta och andra hélso-

problem, och det ar inte sa svart som ménga tror. Allt handlar om att géra lite

i taget.

Be alltid om hjélp och stéd frén ldkare och annan vardpersonal, familj, vdnner

och arbetskamrater. Med tiden véxer ditt sjalvfértroende och din kédnsla av Forfattarna vill tacka: doktor Patrick Hill, Neil Berry, doktor Franz Gerstheimer och
kontroll.” alla andra som bidragit under arbetet med "Att leva med smarta”
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Anteckningar
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Grunenthal Sweden AB,
Frosundaviks allé 15, 169 70 Solna.
www.grunenthal.se






