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At UlykkesPatientForeningen driver Handicap-
BilistCentret, der hjeelper mennesker med et
handicap il at kere bil. De er specialister i og
r&dgiver om alt inden for omrédet.

Du kan leese mere om HandicapBilistCentret,
og hvad de kan veere behjzelpelige med pd
deres hiemmeside. Her kan du ogsé leese om
HandicapBilistCentrets kareskole, hvor du kan
tage kerekort i specialindrettede skolevogne
eller rekvirere en skolevogn, hvis du skal fil
vejledende helbredsmaessige karefest.

Handicapbilist.dk
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VIL DU MED
UD PA NYE

Er det ok, at du er generet af
din dropfod?

Med fokus pa individuelle og optimale l@sninger har vi en helt ny
generation af dropfodsskinner, der netop kan afhjeelpe din type dropfod
optimalt. Ingen dagligdag eller dropfod er ens — derfor er vi ogsa
eksperter i energilagrede kulfiberskinner, skinner til bilkersel og
computerstyrede elektriske dropfodsstimulatorer FES.

Bindagint JMNW—E»VWWA{MW

Kontakt os for information eller se www.bjn.dk
- Vi vil sa gerne dele vores viden!

BANDAGIST
JAN NIELSEN A/S
Bandagist Jan Nielsen A/S « 33 11 85 57 « klinik@bjn.dk « www.bjn.dk ORTOP/EDITEKNIK
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Move it — lokale traeningstilbud

Er du feet p& en ulykkesramt
- se alle vores tilbud

Siden sidst — UlykkesPatient-
Foreningen i pressen og hos
politikerne

UlykkesPatient.dk — find viden
pé vores hjiemmeside

leder: Teeller usynlige

skader ikke?
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UlykkesPatientForeningens advokatgruppe

UlykkesPatientForeningen samarbejder med en rackke advokater, der er ngje udvalgt, fordi vi
ved, at de har betydelige kompetencer, navnlig indenfor erstamingsretlige emner.

HAR DU BRUG FOR ADVOKATVEJLEDNING?

Sa kontakt UlykkesLinjen pa 36 73 20 00.
Mandag, onsdag og fredag kl. 9-11, tirsdag og torsdag kl. 10-12.

ER DU KOMMET TIL SKADE?
SKAFFER VI ERSTATNING!

HOS 0S FAR DU:

¢ Landets mest erfarne
erstatningskontor
- eksisteret i mere
end 30 ar

¢ Ingen erstatning
- ingen regning

o Vi repraesenterer kun
de skadelidte

¢ Vi er landsdzkkende!

@ STORE TORV uforpligtende
erstatningsadvokater.dk k]

Store Torv 16 - 8000 Aarhus C
TIf. +4586 1301 44
www.storetorv-erstatningsadvokater.dk

Kontakt 0s
for en gratjs

Sa er det vigtigt med den rigtige
PERSON ‘ specialistadvokat,der keemper for dig.

SKADE?

Det koster ikke noget at sparge KLA -
men det kan veere dyrt at lade veere!

FA EN GRUNDIG VURDERING AF DIN SAG
RING 70 30 10 14

KLA ¢ Personskade

En del af Advokatpartnerselskabet Kirk Larsen & Ascanius
Eshjerg Brygge 28 - DK-6700 Esbjerg
H.C. Andersens Boulevard 45 - DK-1553 Kbh V
info@klapersonskade.dk - www.personskade.dk

FA DEN RETTE HJALP
FRA START

Undga faldgruber og opna
den bedste mulighed for erstatning

Et af de advokatfirmaer, der har

fort flest retssager for skadelidte

Erstatning for arbejdsskade,
patientskade og personskade

Fa fuldt overblik over dit
erstatningskrav

@ ELMER @ www.elmer-adv.dk

ADVOKATER Q) +4533676767

Fa den rette
erstatning

HAR DU veeret udsat for en
ulykke?

Vores erstatningsadvokater
star klar til at hjelpe dig.
Fa en gratis vurdering af
din sag.

Kontakt os pa tIf. 70151000, eller

laes mere pd hjulmandkaptain.dk HjUI_ma n d Ka pta i n

VORES VIDEN ER DIN STYRKE

| velkomstgave far du vores bog
“Kom godt videre efter en ulykke.”
- 96 sider nyttig rédgivning
samlet i én handbog.

VELKOMST-
GAVE

BLIV MEDLEM AF

UlykkesPatient-
Foreningen

Er du kommet fil skade, og giver det dig problemer
i hverdagen, s& kan UlykkesPatientForeningen hjzelpe
dig med viden og rédgivning.

Det koster kun 175 kr. for det ferste &rs medlemskab. *
Normalprisen er 275 kr. for ef personligt medlemskab
og 375 kr. for et familiemedlemskab.

Meld dig ind pé& ulykkespatient.dk/blivmedlem

Som medlem har du mange fordele:
— Du og din familie kan ringe fil foreningens professionelle
rddgivere.

— Hver fredje méned sender vi medlemsmagasinet Liviag fil dig.

— Du og din familie kan deltage i arrangementer
og foredrag over hele landet.

— Du kan deltage i traening og motion lokalt med vejledning
af uddannede instrukierer

— Fé& rabatter p& sommerhuse, coop.dk, hjeelpemidler, rejser,
film, teater osv.

lees mere pa ulykkespatient.dk/medlemstilbud

* 175 kr. geelder kun nye medlemmer, som ikke har vaeret
betalende medlemmer i de seneste 12 m&neder.

Far du dit
medlemsmagasing

liviag udkommer fire gange om dret: i

marts, juni, september og december. Vi
skiftede distributer ved &rsskiftet, hvilket
betyder, af det nu er FK Distribution, der

omdeler Liviag.

Dermed bliver medlemsbladet udsendt i
det omslag, FK Distribution leverer deres
reklamer i. Du modtager dit medlemsmao-
gasin uanset, om du har sagt “ja tak” eller
"nej tak” til reklamer. Har du sagt "nej tak”
fil reklamer, vil du kun modtage liviag og
ikke nogen reklamer.

Naeste nummer af Livtag
udkommer den 21.-22. september.

Modtager du ikke dit magasin, eller er der pro-
blemer med leveringen, vil vi meget geme hare
fra dig. Kontakt Kira Orloff:
kso@ulykkespatient.dk
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INDEN SMERTEBEHANDLING:

Levede liggende i to ar

Det gjorde en livsomvaeltende forskel for Elisabeth Pedersen at opné en helt anden forstéelse

af sine kroniske smerter. | dag er hun filbage i fuld viger.

magasinet for ulykkesramte

Af Martin Hungeberg
Foto Christina Hauschildt

For 67-¢rige Elisabeth Pedersen var tilvaerelsen gdet i sté. Et rela-
fivt harmlest brud p& halebenet efter et slemt fald p& en ferie i
Thailand i 2016 endte bogstavelig talt med af laegge den
tidligere skolelzerer ned i 1o ér.

"Smerterne var fakfisk g&et i sig selv, men i 2017 begyndte
jeg at kunne maerke noget, i ballen, i halebenet og i min iskias,
og jeg gik ikke s& godt. Herefter eskalerede det voldsomt, og
ieg gik selvfelgelig fil min leege, og jeg blev henvist il kiroprak-
for og fysioterapeut sidelebende. Men der skete ikke noget, og
det var rigtig deprimerende, for jeg havde virkelig ondt. Hver
gange jeg prevede noget nyt og fog til en behandling, s troede
ieg pd, at nu blev jeg reddet,” forklarer Elisabeth Pedersen.

Den nedadgdende spiral fortsatte. | 2021 var def en meget
ramt kvinde, der begyndte sin behandling p& Smertevidenskabs
behandlingssfed hos indehaver og fysioterapeut Simon Kirke-
gaard.

"Elisabeth var vant fil at blive transporteret liggende pé& bag-
seedet af bilen, og hendes liv foregik meget af tiden liggende.
Hun havde féet at vide, af hun skulle passe pd og slappe meget
af. Det var i bund og grund en ulykkelig situation og en uhel-
dig strategi, for def fik hun det p& ingen mé&de bedre af,”
forteeller Simon Kirkegaard.

"Sadan var mit liv blevet, og det var sergeligt. Jeg 1&
utroligh meget ned, og jeg kunne overhovedet ikke sidde
op. Nér jeg skulle st& oprejst, s& métte jeg konstant stette
mig til noget, indtil jeg métte lsegge mig ned igen. Der var
smerter hele fiden, og det fyldte selvfelgelig naesten alt i mit
og min mands liv," supplerer Elisabeth Pedersen.

Operationer hjalp heller ikke

Undervejs var Elisabeth blevet viklet ind i et sammensurium
af afmagt, fejldiagnoser og tvivisom behandling i sundheds-
vaesnet.

"P& ef tidspunkt var jeg pd rygcenteret i Middelfart, hvor
jeg talle med en kiroprakfor, som skulle undersage mig og
finde ud af, hvorfor jeg blev ved med at have s& ondt. Hun
rapporterede s& fil en laege, og han sagde efter naesten
ingen befeenkningstid, at jeg havde en diskusprolaps. Jeg
prevede at indvende, at jeg altsé ogsd havde enormt ondt
i halebenet, s& jeg ikke kunne sidde ned. leegen sagde, at
det kunne der ikke gares noget ved. Det var det,” forklarer
Elisabeth.

Hun blev ordineret fireseks lpren og to morfin-piller
om dagen, som hun skulle tage for at holde smerterne i
skak. Elisabeth er epileptiker, men det blev der ikke taget
hensyn fil.

"Det viser sig, af epilepsimedicin mister sin virkning, hvis man
tager de maengder of smertestillende, som jeg blev ordineret.
Heldigvis fik jeg ikke et anfald. Desvaerre oplevede jeg flere
gange overfladisk og usammenhaengende behandling i sund-
hedssystemet uden naevneveerdig effekt,” lyder det fra Elisabeth.

Hun blev bade opereret for diskusprolaps og fik fiemet sit
haleben. Men pé& trods af operationeme fortsatte smerterne
uforfredent. Somfidig havde smerterne og afmagten store sociale
og psykologiske konsekvenser for Elisabeth. =

For Elisabeth og hendes mand Leif har tilvaerelsen slaet en
kolbette igen. Denne gang i en udelukkende positiv retning.
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Fra deres faste
holdested i huset
ved Assens tor
segteparret Pedersen
nu laegge planer om
udenlandsrejser og
en aktiv pensionist-
tilvaerelse.

"Jeg fik b&de stress og angstanfald, og filvaerelsen var gdet i
std,” opsummerer hun.

Hun fik ny strategi

Elisabeth har alle dage veeret et meget aktivt menneske, og

hun var fortsat i samme spor i sin pensionisttilvaerelse, hvor hun
indtil sin faldulykke ned af rejse, vandre og holde have. Nu var
hendes liv vendt fuldsteendig p& hovedet, og hendes situation
gav naturligvis ogsd anledning il bekymring hos hendes naer
meste. En of hendes tre senner stedte pa Smertevidenskab i sine
bestraebelser pd at finde hijzelp til sin mor, og han opfordrede
hende fil at ringe til Simon Kirkegaard, efter han havde gransket
hjemmesiden og sikret, at hun var i gode haender.

"Jeg var desperat, og jeg teenkte, at jeg selvielgelig ville give
det ef forsag. Det, jeg oplever hos Smertevidenskab og hos
Simon (Kirkegaard, red.), er noget, jeg ikke oplever andre
steder. Her forstér de, at krop og hovedet haenger sammen, og
aft man faktisk kan gere noget ved sine smerter. Det sendrede
fuldsteendig min situation og mit liv.”

Simon Kirkegaard kommenterer:

"Jeg konfronterede Elisabeth med hendes styrker, og jeg gjor-
de det klart for hende, af hendes strategi ikke fungerede i forhold
il det, hun gerne ville opnd. | en kombination af teori og evelser
stod det klart for Elisabeth, at hendes krop var meget steerkere
og mere robust, end hun troede, og at def var muligt af filpasse
ba&de krop og kroppens alarmsystem, s& hun kunne komme til-
bage il en hverdag uden begraensninger p& grund af smerter.”

Tilliden til kroppen blev genskabt
Under sit forlgb hos Smertevidenskab fik Elisabeth ferst og frem-
mest et nyt perspekiiv pé& sine smerter.

"Vi talte om den nyeste viden om smerter, og vi gjorde
smerterne ufarlige. Ved at gere dem ufarlige, turde Elisabeth for
eksempel spaende i baekkenbunden igen, og heldigvis fik hun
det naesten gjeblikkeligt bedre. Samtidig er det vigtigt af forstd,
at vejen ud af kroniske smerter og genskabelse of filliden il ens
krop i de fleste filfzelde er smertefuld,” siger Simon Kirkegaard
og fortsaetter:

Havearbejde og
anden fysisk aktivitet
er igen blevet en

del af Elisabeths
hverdag.

I to &r formede hen-
des kroniske smerter
livet fuldsteendig,
men nu har hun
taget kontrollen
tilbage.

"Det giver sig selv, at hvis malet er at udvide din komfort-
zone, s& skal man udfordre graenserne for, hvad du kan pé
nuvaerende tidspunk, og s& kan der komme en pris efterfelg-
ende. Jeg gav Elisabeth nogle simple principper il at hjzelpe
hende med at dosere infensitet og dosis i hendes genopitraening,
s& hun var i kontrol og selv kunne ftilpasse. Jeg udfordrede Eli-
sabeth, og vi lavede en masse forskellige evelser og gjorde de
fing, som hun havde undgdet og har skéanet sin krop for i s& lang
tid. Efter vores farste made |6 Elisabeth ikke laengere ned i bilen,
men sad igen pd passagersaedet, ndr de kerte bil.”

Det var en markant anden tilgang, end Elisabeth havde
benyttet sig af hidtil:

"Den farste keretur gjorde pokkers ondt, men jeg froede pd,
af smerterne ikke var farlige, og det virkede. B&de min mand og
ieg havde behandlet mig som om, jeg var lavet of glas, og jeg
havde jo smerterne, og derfor var vi overbevist om, at def var
sadan, det forholdt sig. Samtidig lytter man jo til def, som lseger
og andre sundhedspersoner siger, selvom det ikke havde hjulpet
mig at passe p&. Man har brug for at blive set som et helt men-

neske, der kan tage ansvar, men det bliver man bare sjzseldent,
n&r man sidder overfor en leege, er min oplevelse.”

Efter Elisabeths forlab hos Smertevidenskab er smerterne
forsvundet.

"Ved guidning, oplysning og udfordrende avelser kom jeg op
p& toppen af bjerget, og jeg blev der i stedet for at falde ned,
som det tidligere var sket. Med Simons hjzelp tog jeg ansvar for
min krop, og filliden fil min krop blev genskabt,” fortzeller hun.

"Et af mine lidt provokerende spergsmal til dig var, hvordan
en filgang, hvor du hele tiden passer p& og skéner dig selv,
nogensinde kan f& dig derhen, hvor du f&r det bedre, mere
frihed og fro pd, at du kan lege med dine bermebern og tage
ud at rejse,” siger Simon Kirkegaard.

"Og det virkede. Jeg feler, at jeg er tilbage, og at jeg er mit
gaomle jeg igen. Det betyder selvfalgelig alverden for bade mig
og min familie,” siger Elisabeth Pedersen. u
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Af Martin Hungeberg

Vi skal sendre vores
syn pa kroniske smerter

| sundhedssystemet handler det alt for lidt om mennesket bag de kroniske smerter,
mener smerteforsker Morten Hagh og smertebehandler Simon Kirkegaard. De efterlyser, at man
begynder at anerkende kroniske syge som eksperter p& egen situation.

For at tydeliggere en poinfe om livet med kroniske smerter
begynder Simon Kirkegaard med et h&ndgribeligt eksempel:

"Teenk, hvis jeg sagde, at du de naeste 14 dage skulle have
et konstant fokus pé& din venstre lillefinger. Hvordan fror du,
fingeren har det, nér tiden er g&et? Jeg fror ikke, det vil blive
et godt resultat,” siger Simon Kirkegaard, der er fysioterapeut,
smertebehandler samt indehaver af Smertevidenskab, som er
et behandlingssted for mennesker med kroniske smerter. Han
fortsaetter:

"Nér du har fokus p& dele af din krop hele tiden, skabes
der en eksfrem sensitivitet og hyperérvégenhed, som mange
kroniske syge oplever. | det efablerede behandlingssystem f&r
man samtidig at vide, at man skal passe p& og skane sig. S&
det sted p& kroppen, hvor du feler smerte, fé&r det kun veerre og
feles svagere med tiden, nér du samtidig ikke bruger det. Bliver
man ogs@ bange for det, man maerker, s& forstaerkes det, og
kroppens alarmsystem vil veere i konstant beredskab. Det bliver
en ond cirkel.”

Simon Kirkegaard tager blandt andet udgangspunkt i, at
kroniske smertfer ikke er en uforanderlig sterrelse.

"Oftest har de mennesker, vi behandler, haft kroniske smerter
i o til fi &r. De fleste har prevet mange, mange forskellige be-
handlinger for deres smerter, for de kommer til os. En of de ferste

fing, jeg leegger veegt pé i en behandling, er, at magten il af f&
det bedre ligger i dig selv og ikke hos andre.”

Ingen forskel pa fysisk og psykisk ondt

lider du af kroniske smerter, har du muligvis oplevet, at om-
verdenen sfiller spergsmélstegn ved, hvor graensen mellem fysisk
og psykisk smerte gér, hvis der ikke er en entydig érsag. Men
det er en forzeldet made at forsta smerte pd, lyder det fra
Morten Hagh, der er ph.d. i smerteforskning og lektor p&
Aalborg Universitet:

"Det er et problem, hvis man fror, at én type smerte er mere
rigig end andre. Smerte er en oplevelse. Det betyder, af enhver
oplevelse af smerte er rigtig, og at smerfen kan opst& som falge
af mange forskellige faktorer. Samfidig er den smerte, vi oplever,
altid p&virket af blandt andet vores erfaringer og den situation,
vi befinder os i.”

Morten Hagh underviser blandt andet PLO (Praktiserende
laegers Organisation) i at kommunikere om kroniske smerter i
patientkonsultationer. Han uddyber:

"Hvis leegen siger, du ikke har braekket noget, og du svarer,
af det feles s&dan, s& er der et kommunikativt arbejde i at skabe
forstéelse mellem parterne. Det er naturligvis ikke en nem situa-

tion at have kroniske smerter, hvis man leder efter svar, man ikke —

b b

Desvaerre er der alt for mange

med usynlige lidelser, som bliver overset

i den m&de, vores system fungerer

od i dag.

SIMON
KIRKEGAARD

Er fysioterapeut samt inde-
haver af Smertevidenskab,
hvor han dagligt behandler
mennesker med kroniske
smerter. Sammen med
kollegaen Mikkel Vind star
han ogsd bag podcasten
Smerfeuniverset, hvorigennem
man kan blive klogere pé&
smerter — set fra bade for-
skere, klinikere og fidligere
patienters perspektiv.
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Vi skal aendre vores syn pd& kroniske smerter.
Der er stort set intet i sundhedssystemet, som handler om,
hvordan du kan skabe den krop og den evne fil
at bruge kroppen, du gerne vil.

MORTEN
HOGH

Morten Hagh er ph.d. i
smerteforskning og lektor p&
Aalborg Universitet. Igennem
sin forskning, forfatterskab,
undervisning og foredrag
arbejder han for nedbryde
nogle af de myter om smer-
fer, som stadig hersker.

Han er blandt meget andet
medforfatter p& bogen leeg
smerterne p& hylden, som
han har skrevet sammen med
lofte Heise.

kan f&. Omvendt er det sveert for en laege at udirykke sig om
kroniske smerter, nar der ikke findes et svar pd&, hvad smerterne
skyldes.”

Et paradigmeskifie er i gang

Hos Smertevidenskab meder Simon Kirkegaard mennesker med
kroniske smerter, som fil trods for mange forsag ikke har oplevet
bedring i &revis.

"Tilgangen ser man desveerre stadig mange sfeder: At man
afleverer sin krop il sin laege eller sin behandler, og nér man s
far den tilbage, er ens krop fixet. S&dan er virkeligheden bare
ikke,” forteeller Simon Kirkegaard.

Lekfor og smerteforsker Morten Hagh supplerer:

"Skal vi laegge os i tr&d med den forskning, der er pé
omradet, skal man i sundhedssystemet i hajere grad begynde at
se patienten som ekspert. At de ved meget mere om deres egne
smerter end andre. Det krsever ogsd, at man som eksempelvis
fysioterapeut eller leege Iytter mere til patienten og tager det hele
menneske med i betragtningeme.”

Helhedstankegangen og patienten som ekspert praktiserer
Simon Kirkegaard ogsé i sit daglige arbejde. Han ser den
modeme forst&else af smerter som en del af ef paradigmeskifte:

"Det gamle perspekiiv var, at kroppen ligesd stille bliver slidt
ned, og af smertfer er ef resultat af en skade. Det nye perspektiv
er, at vi i langt hajere grad ser kroppen som steerk, robust og il
pasningsdygtig, mens smerter er en beskyttelsesrespons, som kan
have mange &rsager. Def szefter andre krav fil behandlingen.”

Kroniske smerter passer ikke i kasser
Selvom bade Morten Hagh og Simon Kirkegaard oplever, at flere
og flere begynder at arbejde ud fra en videnskabelig forstéelse
af smerter, s& mangler der stadig afgerende skridt.

"Der er flere ting, som halter, for eksempel i vores arbejdsliv
og i sundhedssystemet. Ser vi p& sidstnaevnte, s& kraever det
blandt andet, af man begynder at anerkende, at kroniske smerter

magasinet for ulykkesramte

ikke kan puttes i kasser, men er individuelle og komplekse ster-
relser. | sundhedssystemet er det ofte leftere af blive anerkendt
og f& hurtig hjzelp, hvis man har en synlig lidelse, som kan
behandles succesfuldt med medicin, kirurgi eller traening.
Desveerre er der alt for mange med usynlige lidelser, som
bliver overset i den méde, vores system fungerer pé i dag,”
siger smerteforsker Morten Hagh.

Simon Kirkegaard, fysioterapeut og indehaver af Smerte-
videnskab, er enig:

"Vi skal sendre vores syn p& kroniske smerter. Alt for me-
get behandling er fokuseret p& at aflaste, beskytte og undgé
at bruge kroppen for at spare den. Eller p& 'quick fixes', hvor
vi p& magisk vis kan fierne smerterne. Det giver et maskinelt
blik p& smerter, og def skal vi vaek fra. | stedet skal vi forstd,
at der er mange forskellige faktorer, der ligger fil grund for
kroniske smerter, og vi skal se behandling som en proces,
hvor vi som sundhedsprofessionelle stetter den, der har
kroniske smerter, hjselper med at h&ndtere smerterne og
faciliterer forandringer, som ger det muligt at leve livet med
et minimum af begraensninger af smerter og méske kan det
endda lede il smertefrihed.” u

®

HVAD MENER
LA GERNE®

Klik ind pa ulykkespatient.dk
Fordyb dig yderligere i emnet, og

laes blandt andet en artikel, hvor
Dansk Selskab for Almen Medicin
forholder sig til Morten Hagh og
Simon Kirkegaards kritik og syn

p& kroniske smerter.
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6 OVELSER

Klip ud og gem

Tag ovelser
med dig ud
i det fri

Fysioterapeut Linn Trentel Busch giver her sit bud p&
seks simple avelser, som du kan udfere p& gaturen,
i din have, i en park, i en skov eller et andet sted i

det fri.

Gvelsernes omdrejningspunkt er balance, lef styrke
og straek, og du kan skalere svaerhedsgraden op og
ned, s& de passer bedst muligt til dig. Hvis du er i tvivl
eller far ondt of af lave evelser p& egen hand, sé& grib
fat i din fysioterapeut eller en anden sundhedsperson,
for du forfsaetter.

OVELSE 1

Find et stabilt frae, der kan holde fil din vaegt, og som
ikke har mange grene, der stikker ud. Seet dig derefter

p& en usynlig stol op ad fraeet.

LINN TRENTEL BUSCH

Det er en god idé at lsegge sin vaegt ind mod stammen

Linn Trentel Busch er uddannet fysioterapeut,
idraetscoach og kostvejleder. Hun er samtidig
underviser og forfatter fil raeningskoncepter
i blandt andet DGI. Hun er medeijer aof
Ergo Pro, som fokuserer p& arbejdsmilje
og intelligent sundhedsfremme.

og indimellem ogsé baje sig en anelse forover, s& du
skiftevis har fokus p& det bag dig og p& underlaget un-
der dine fedder. Det giver variation, imens du konstant
bliver ved med at holde din egen kropsvaegt med lér og
baller p& din usynlige stol.

Jo leengere du gér ned i knae, desfo hardere er det.

DVELSE 2
TAP PA TRAET

Begynd med at saefte den ene fod pd& det nederste af

et traes stamme. Derefter saeffer du din anden fod en tak
hajere oppe, s& du stepper opad skridt for skridt — en fod
ad gangen.

Du fortszetter, indtil du ikke kan komme hgjere op, og s&
stepper du nedad igen. Du kan gere det langsomt, og
gere det hurtigere, hvis du vil have mere pulstraening.

Hold hele tiden @je med, hvor din fod rammer. Mé&ske kan
du finde et spot p& stammen og se, om du kan fortszefte op
il det. Dvelsen er blandt andet god for bevaegeligheden

i hofteleddet, og s& fé&r du samfidig skénsomme sted op
gennem led og muskler.

Nederst p&
traeet bruger

du forfoden

Leengere oppe
ad stammen
bruger du
hele foden

15



QVELSER I DET FRI

#2 — 2022

magasinet for ulykkesramte

16

OVELSE 3

Dvelsen her kan udfares pd et eller to ben. Veelg et
ujgevnt underlag, eller forhgj svaerhedsgraden ved at
stille dig op pd en traskaevle, og hold s& balancen,
imens du eksempelvis stetter dig il ef frae. Stér du pa
noget bevaegeligt, s& vil der forekomme flere uforud-
sigelige beveegelser. Undervejs kan du eve dig i af
slippe og aendre p& din position, mens du stadig holder
balancen. Du kan endda forsege at lukke gjnene, hvis
du vil gere def endnu svaerere.

Du kan ogsé st& pé fo ben og lave bittesmé bevaeg-
elser i fodleddene, som kaldes cokontraktioner (muskler
p& hver side of ef led, som spaendes), og det giver en
masse stimuli, som er rigtig god stabilitetstraening for
ankleme.

OVELSE 4

STRAK
BRYSTMUSKLERNE

Den her gvelse er en straekavelse for brystmusklerne.

Vi sidder rigtig meget ned og er derfor meget orienteret
mod det, der foregér foran kroppen. Det giver mange
af os stramme og korte brysimuskler og en foroverbgijet
holdning. | avelsen her kan du sfille dig ved siden af et
free og leegge underarmen og albuen pd sfammen.

Sé& traeder du frem, s& du naesten gar forbi fraeet, men
armen bliver haengende. Husk, at det skal foregd i en
blad, rolig beveegelse.

Dvelsen giver et godt straek henover brystmusklen.
Ved straekavelser er det godt at traekke vejret dybt ind
og s& ege straekket forsigtigt pd din udanding.

Hold geme straekket i 30 sekunder eller mere.

OVELSE 5

| denne ovelse bruges en mindre
pind, som du leegger pa din
handryg og forsager at balance-
re med. Du kan naturligvis bruge
forskellige typer aof pinde, som er
tungere, mere asymmetriske eller
har andre kendetegn.

Nar du mestrer at balancere
med pinden, kan du gé& videre
og kaste og gribe den — sfadig
kun ved hjzelp af din h&ndryg.
Du kan variere og kaste hajt og
vente med af gribe pinden, indfil
den er lige over jorden. Naeste
skridt kan veere at kaste fra hajre
fil venstre h&ndryg.

Dvelsen kan bade laves stéende
og siddende, og den er god for
balance og kropsbevidsthed.

OVELSE 6
BUESVING

Find en stor pind eller keep i en starrelse, som du kan lefte over
hovedet uden problemer. Pinden eller keeppen m& samtidig gerne
vaere lidt ukurant. Placér dig pé& et stabilt underlag, tag fat med
begge haender, og sving pinden eller kaeppen i en stor bue hen over
hovedet fra side til side. Jo mere du kommer ud i yderpositionerne, jo
mere skal du bruge ben og veegtoverfering, og jo tungere feles det.
Holder du pinden teettere til kroppen, feles det mindre tungt.

Dvelsen styrker musklerne i hele kroppen, fordi du b&de bruger arme-
ne, konstant skal stabilisere samt holde igen i svingene over hovedet.

Brug ererne, hvis

traeningen bliver hard

Nar ben eller arme begynder at dirre under en gvelse, eller der kommer
sved pa panden, sé kan det veere en fordel at F|ytfe fokus. Det kan du
gere ved at rette din opmaerksomhed mod forskellige lyde: Fra fugle,
vand eller vinden i bladene. Du kan ogsé forsege at skelne mellem
menneske- og naturlyde. S& kan du taelle og registrere de forskellige lyde,
du kan here, og pa den made f& en sanseoplevelse, samtidig med at du
udfarer avelserne.
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En ny medlemsundersagelse bekraefter igen det, vi godt
ved: at livet med usynlige skader ofte er forbundet med
en oplevelse af mistro og manglende forstéelse fra
omgivelserne. Endvidere viser undersagelsen, at disse
oplevelser kan blive katalysator for stress og ensomhed.

| dette tfema ser vi naermere pd de mekanismer, som kan
gere def vanskeligt at leve med usynlige skader indenfor
forskellige omrader of livet. Desuden far du en raskke rad
fil, hvordan du kan leve s& godt som muligt med dine
usynlige skader.

God laeselyst -

SIDE 20 SIDE 26
En hverdag med Mistro i sunhedsvaesenet
mistaenkeliggerelse

SIDE 28
SIDE 22 Sadan kan du leve bedre
Mistro pa arbejdspladsen med en usynlig skade
SIDE 24 SIDE 32
Nér dine naermeste stiller Hun stér aldrig helt alene

spergsmalstegn
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Af Mette Nyrup, psykolog i
UlykkesPatientForeningen

En hverdag med
mistaenkeliggerelse

En af de sferste udfordringer for mennesker med usynlige skader efter en ulykke,
er den mistro og misteenkeliggerelse, der offe opstdr i madet med omgivelserne.

Nar man udadtil ser rask og rerig ud, kan def veere vanskeligt
for omgivelserne at forsté omfanget og konsekvenserne af de
begraensninger, som praeger hverdagen. Denne mistaenke-
liggerelse skyldes meget sjeeldent en ond vilie, men snarere
den almenmenneskelige tendens il af forstd et faenomen ved
af sammenligne med noget, vi kender i forvejen. lad os toge
et par eksempler:

Mange af os kender smerter som en forbigé&ende tilstand i
form af hovedpine eller ondt i ryggen. Vi ved ogsd, at hvis vi
fager et par smertestillende piller, vil smerterne offe reduceres
eller helt forsvinde. Ud fra denne begrebsramme, er def seer
deles vanskeligt at szette sig ind i, hvor belastende det er at
have konstante smerter, der ofte forvaerres ved selv den mindste
akfivitet. Her hjeelper smertestillende kun lidt pa det faktum, at
der er tale om en filstand, som saetter vaesentlige begraensninger
i hverdagen.

b b

Nar man oplever, at man ofte
skal forklare og forsvare sine
begraensninger, er der stor
risiko for af ende i en ond
cirkel af stress.

20

ligeledes kan den udiraetning, der ofte er en del af usynlige
lidelser, gare selv en harvask fil en voverkommelig opgave, og
kan dermed ikke sidestilles med den traethed, som de fleste of os
oplever efter en lang dag med diverse garemdl. Her hjselper en
nattesavn heller ikke sfort p& energiniveauet.

Mistro kan have konsekvenser

Hvordan du som ulykkesramt reagerer p& den misteenkeliggerel-
se, der reffes mod dig, afhaenger af mange forhold, men to er
helt centrale: for det ferste har det betydning i hvilken relation,
misteenkeliggerelsen opstér. Hvis der er tale om en samtale med
en fiem bekendt eller en filfzeldig samtalepartner ved en social
sammenkomst, vil misteenkeliggerelsen ikke have tilnsermelsesvis
samme stressfremkaldende virkning, som hvis den kommer fra et
neert familiemedlem, en god ven, en chef eller en naer kollega.
For det andet har det ogs& afgerende betydning, hvorvidt det
er muligt af skabe en eller anden form for feelles forstéelse af
situationen. Som sagt kan den manglende erfaring ofte forhindre
en egenflig forst&else af livet med usynlige skader, men det ber
ikke forhindre en accept af og respekt for den situation, som du
befinder dig i.

Hvad enten det gaelder relationen fil familie og venner, ar-
bejdspladsen eller sundhedssystemet, vil mekanismen vaere den
samme. Nar mistro og misteenkeliggerelse fér frit spil i en betyd-
ningsfuld social relation, som samtidig er praeget af manglende
respekt for din situation, s& er der stor risiko for stress og social
isolafion, som kan f& negative konsekvenser for det psykiske
velveere og i sidste ende kan resultere i ensomhed, angst og
depression.

Kroppen reagerer med stress

En aof de sterste belasminger ved at leve med en usynlig skade er
den dobbelte udfordring, der ligger i p& den ene side af skulle
have en hverdag fil atf fungere trods vaesentlige begraensninger,
og pd den anden side at skulle "bevise” sin lidelse overfor
omgivelserme.

| forlaengelse af den misteenkeliggerelse, som omgivelserne
kan give udtryk for, rejser sig ogs& udfordringen med at skabe
sig en positiv identitet som “ulykkesramt”. Netop i tilfzelde of
usynlige skader er dette ofte en svaer proces, fordi alting udadtil
syner, som det plejer, men i virkeligheden er alt forandret. Man-
ge oplever sdledes, ot deres selvforstéelse ramler, nér de gar fra
at have kunnet alting il at have vanskeligt ved at f& hverdagen
fil at haenge sammen. Det kan opleves ekstremt nedvaerdigende
for ens selvwaerd og selviillid at vaere nedsaget il af filbringe
det meste af dagen pd& sofaen samtidig med, af man kan se de
huslige opgaver hobe sig op, have vanskeligt ved at passe sit
arbejde eller ikke have deltaget i en social sammenkomst i en
lang periode.

Nar man oplever, at man ofte skal forklare og forsvare sine
begraensninger, er der stor risiko for at ende i en ond cirkel af
stress. Dette skyldes, at organismen fra naturens hand er desig-
net til af reagere instinktivt p& enhver frussel mod vores fysiske

og eller psykiske velbefindende. En misfeenkeliggerelse fra
omgivelsermne kan nefop ses som en sadan trussel. Det betyder,
at hver gang, du skal forklare eller forsvare dig, udlgser det en
stress-reaktion. Nar dette sker filstraekkelig mange gange, vil der
fil sidst veere s& mange stresshormoner i kroppen, at der bliver
tale om en selvopretholdende reaktion, hvor der ikke leengere
behaver at vaere en reel frussel. Alene tanken om, at du kan
blive nadt til at forklare dig, er nok fil at fremkalde en stressreak-
tion. Dette er i sig selv problematisk, fordi det eger risikoen for
en lang raekke fysiske og psykiske sygdomme, men derudover er
det ogsé enormt ressourcekraevende af vaere i en kronisk sfres-
stilstand. Dermed sker der et vaesentligt energispild, som kunne
have vaeret brugt p& mere meningsfulde aktiviteter. Né&r du som
ulykkesramt traekker dig fra sociale sammenkomster, er det ikke
nedvendigvis et bevidst valg, det kan ogsé veere en instinkiv
made, hvorpd du kan undgd stress og spare ressourcer.

| de tilfeelde, hvor du omvendt oplever at blive madt med
forstéelse omkring dine usynlige skader, vil stressspiralen i hajere
grad blive ersfattet of en udviklingsspiral, hvor du gradvist fér
mere og mere mod p& af udfordre graenserne for i hvilken ud-
straekning, det kan lade sig gere at have et meningsfuldt
hverdagsliv frods de usynlige skader. m
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Mistro pd

Vores identitet udfordres, hvis vi ikke laengere kan passe vores arbejde.

magasinet for ulykkesramte

| vores samfund er en vaesentlig del

af den voksne identitet knyttet op p&
beskaeftigelse. Séledes opstéar der ofte
udfordringer i tilknytning fil identitet men
ogsé selwaerd og selvtillid, s&fremt vi
effer en ulykke ikke leengere er i stand il
at udfylde vores tidligere rolle p& arbejds-
markedet. Situationen bliver ofte yderlige-
re kompliceret af forskellige forventinger
fra jobcenteret, arbejdspladsen og den
ulykkesramte selv. Dette i kombination
med malet fra alles side om, at den ramte
hurtigt vender tilbage fil sit arbejde efter
skaden.

ligesom med det generelle hverdagsliv
forholder det sig ofte sédan, at mens alt
udadtil ser ud il at veere det samme som
for ulykken, er meget i virkeligheden for-
andret, fordi hverdagen kraever s& mange
ressourcer. | arbejdssituationen kan def
eksempelvis betyde, at det, som fer var

en rutineopgave, du dérligh lagde maerke
fil, pludselig kan blive den opgave, som
draener dig for energi. ligeledes vil en
37-imers arbejdsuge sjzeldent vaere en
mulighed for dig, hvis du har omfattende
usynlige skader.

lkke desfo mindre ses der ofte en
fendens fil, ot det for mange ulykkesramte
er en meget svaer proces at fraede ud af
den ordinaere beskaeftigelse og i stedet
gere brug af en kompensationsordning
eller méske endda erkende, at det ikke
lzengere er muligt af bevare en tilknyming
il arbejdsmarkedet. Dette er ganske for-
stéeligt set i lyset af, at det ofte er en lang
og meget belastende proces at komme
igennem jobcenterets vurdering. Derud-
over vil der offe vaere bekymring om de
gkonomiske konsekvenser af ikke laengere
at arbejde fuld tid. Endelig er der frygten
for at blive fyret, hvis du har for mange
sygedage kombineret med frygfen for
ikke af made opbakning og forstdelse fra
ledelse og kollegaer. Som konsekvens
ender mange ulykkesramte med usynli-

ge skader desvaerre ofte med en staerkt
reduceret arbejdsglaede, som udspringer
af en oplevelse af ikke at kunne vaere
sig selv og ikke at kunne leve op til egne
forventninger om at skulle praestere det
samme som fer ulykken. Det kan fere fil
en stress-sygemelding.

Dette er bade aergerligt og unedven-

digt for med de rette filtag, kan selv en
relafivt begraenset arbejdsevne vaere til
stor glaede for sével arbejdsgiver som
arbejdstager. Det kraever imidlertid, af du
er bevidst om, hvor mange ressourcer, der
rent faktisk kan tildeles den kasse i livet,
som hedder arbejde. Dette er en indivi-
duel overvejelse, idet bade arbejdsglee-
de samt livets andre forhold spiller ind.
Endvidere kraever det selvfelgelig ogsd,
at arbejdspladsen er indsfillet p& og har
mulighed for at rumme medarbejdere, der
er anset pd forskellige vilkar.

Mange arbejdsgivere er ikke bevidste om, hvad der kan
lade sig gere, og at der er mulighed for at sege om tilskud
fil lasninger eller f& kompensation af Jobcenteret. Vi har
samlet ef udsnit af de mange stattemuligheder, der findes
for, at du kan bevare tilknytningen til arbejdsmarkedet.

Fleksjob

Du er berettiget il fleksjob, hvis din arbejdsevne er varigt og vae-
sentligt nedsat i forhold fil alle funktioner p& arbejdsmarkedet, og
det derfor ikke er muligt for dig at forserge dig selv p& ordinaere

vilkér, selv med statte. Det er dit jobcenter, der vurderer og traeffer
afgerelsen om, hvorvidt du kan f& filkendt fleksjob.

Fastholdelsesfleksjob
Hvis du har veeret ude for en sygdom eller ulykke, der sendrer din
arbejdsevne, er det muligt af etablere et fleksjob p& din nuvaerende

arbejdsplads.

Personlig assistance i jobsituation

Stér du med konkrete arbejdsopgaver, som du ikke kan lzse pd
grund af din funktionsnedsaettelse, sa kan arbejdspladsen med
kompensation fra Jobcenteret anszette en personlig assistent.

Hjzelpemidler, arbejdsredskaber og mindre
tilpasninger

Arbejdsgiveren skal ifelge lovgivningen levere de relevante arbejds-

redskaber, der skal fil for, at du kan udfere dit arbejde, mens du
kan ansege dit Jobcenter om andre redskaber, der ligger udover
det forventelige

Kompensation til arbejdsgiver for sygedage
Arbejdsgiveren kan med denne stettemulighed blive kompenseret
for sygedage, hvis du har en kronisk og langvarig lidelse. Normalt
skal en arbejdsgiver befale for de ferste 30 sygedage, men her
bliver de kompenseret fra ferste sygedag, hvis du har mindst 10
sygedage pd ef ar, som relaterer sig fil dit handicap. =

Laes mere om de forskellige
— muligheder:
ulykkespatient.dk/stettemuligheder-arbejdsmarked

Fa hjzelp pa
UlykkesLinjen

Har du spergsmal om dine mulig-
heder i forhold til arbejdsmarkedet,
kan du fé& ringe til Ulykkeslinjen,

hvor erfarme fagfolk sidder klar fil

at hjeelpe dig.

Ring pa telefon

Mandag, onsdag og fredag kl. 9-11
Tirsdag og torsdag kl. 10-12
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Af Mette Nyrup, psykolog i
UlykkesPatientForeningen

Nar dine
naermeste sfiller
spargsmdalstegn

Nér du hele tiden skal gkonomisere med kraefter-
ne og prioritere, hvad du bruger dine ressourcer
fil, kan det vaere vanskeligt at finde overskud
til socialt samvaer. Ofte vil det vaere sddan, at
der pd& den ene side skal lades op fil en social
sammenkomst, samtidig med at det kraever en del
forberedelse, idet du skal vaere klar og ude of
deren fil en bestemt fid.

Hvis eksempelvis et bad tager meget energi,
s& bliver det pludselig en starre planleegnings-
ovelse at veere med il familiefedselsdagen. Pé
den anden side af denne fedselsdag venter en
genopbygning, der betyder, at du méske ikke er i
stand til at gennemfere dine almindelige daglige
geremdl i nogle dage, fordi energien kun raekker
fil af ligge pé& sofaen eller fordi dine smerter
forveerres markant.

Er det sociale indsatsen veerd?

Lidt firkantet sagt kan du som ulykkesramt ofte komme fil at sté i
en situation, hvor social deltagelse kraever s& mange ressourcer,
at def simpelthen ikke er indsatsen vaerd. Ydermere er en of de
starste udfordringer ved en usynlig lidelse, at du selv er nedt il
at gere opmaerksom pd de begraensninger, som felger med. Det
kreever avelse og fil tider ogsé overvindelse at gere opmaerksom
pd, at du maske kun har mulighed for at deltage i fedselsdagen
i en time, at du er ngdt fil at tage en "timeout” og g& ind og hvi-
le dig. Né&r du p& den ene eller den anden méde er nedt il at

gere opmaerksom pd de begraensninger, som skaden medferer,
vil det let fare fil en bekymring om, hvorvidt der bliver talt om dig
blandt de @vrige gaesfer i selskabet, hvorvidt du bliver betragtet
som underlig, eller som en, der ger for meget ud of sin skade.

Det koster energi at opretholde facaden

Der er derfor en naturlig tendens il at keempe for at veere den
tidligere version af sig selv i sociale sammenhaenge for at opfyl
de usagte forvenininger og undgé at blive betragtet som svag i
egne eller andres gjne. At opretholde facaden og give indiryk

<

Det koster p& energi-
kontoen at opret-
holde en facade og
give indtryk of, at
alt er ok fil sociale
sammenkomster.

b b

Ydermere er en af de sterste udfordringer ved en usynlig
lidelse, at du selv er nedt til at gere opmaerksom pé
de begraensninger, som felger med.

af, at alt er ok, nér du deltager i fedselsdage eller familiesam-
menkomster, koster imidlertid p& energikontoen og kan derfor
let resultere i yderligere ressourcemangel og tillagende dérlig
samvittighed over ikke af vaere noget for dine naermeste.
Samlet sef betyder dette offe, af mange ulykkesramte med
usynlige skader oplever, at deres sociale netvaerk reduceres
befragteligt. Dette er selvfelgelig uhensigtsmaessigt, hvis det
resulterer i en felelse af ensomhed, som signalerer, at dit sociale
behov ikke bliver passende imadekommet. Omvendt kan det
ogsé& vaere posifivt, hvis det betyder, af dif netveerk reduceres fil
en overskuelig sterrelse ud fra de nuvaerende omstaendigheder.

Tommelfingerreglen er med andre ord, at det er bedre at have
f&, veerdifulde sociale relationer, end mange relationer, hvor det
ikke er muligt af investere det, du gerne vil, eller det, som bliver
forventet. Ydermere kan det ogsé vaere veerdifuldt at etablere
nye sociale relationer med ligestillede. Dette giver eksempelvis
mulighed for spejling af en positiv identitet som ulykkesramt, in-
spiration fil at héndtere hverdagslivets udfordringer og sidst men
ikke mindst ef forum, hvor der er forst@else for livet med usynlige
skader, og hvor du derfor ikke behaver at forklare dig. m
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Af Mette Nyrup, psykolog i
UlykkesPatientForeningen

Mistro i sundhedsvaesenet

For de fleste af os er det en selvfglge at skulle vi vaere s& uheldige at komme til skade,
er der hjeelp at hente i sundhedsvaesenet.

Vores forventning er, at vi hos vores laege kan f& en forklaring
p& vores symptomer og i langt de fleste filfelde ogsd en be-
handling, s& vores tilvaerelse atter kan normaliseres. Ulykkes-
PatientForeningens nyligt gennemferte medlemsundersegelse

bekraefter os i, at en del ulykkesramte med usynlige skader op-

lever, af deres skader ikke bliver anerkendt, og at det er op fil

den enkelte af navigere i udbuddet af behandlingsmuligheder.

Dette kan skyldes, af skaderne ikke kan dokumenteres pé
billeder og scanninger, eller at symptomerme ikke passer ind i
sundhedsvaesenets forstdelsesramme af hvilke ulykker, der kan
give anledning til hvilke skader.

Ingen behandling uden legens
opbakning

At opleve mistro eller misteenkeliggerelse fra sin leege er en aof
de mest stressfulde oplevelser, man kan komme ud for. Dette
skyldes ferst og fremmest, at det stiller et alvorligt spergsmals-
fegn ved vores grundantagelse om, af vi kan blive behand-
let, hvis vi er syge. Derudover er selve adgangsbilletten fil
behandling, at lsegen anerkender, at der er tale om behand-
lingskraevende symptomer. Dette sker i sagens natur ikke, nér
lzegen stiller sig tvivlende.

Endelig er misteenkeliggerelse fra sundhedssystemet med-
virkende il at stille spargsmalstegn ved den ulykkesramtes
evne fil af vaere fortrolig med kroppens signaler og i stand
fil at vurdere sin egen sundhedstilstand. Konsekvensen bliver
offe en oplevelse af kreenkelse og usikkerhed og méske en
filtagende tvivlen p&, om symptomerne bare er indbildning.
Dette kan pé& leengere sigt betyde, at man afholder sig fra at
opsage sin leege ved andre eller nye symptomer. m

b b

Konsekvensen bliver offe
en oplevelse af kraenkelse og
usikkerhed og maske en tillagende
tvivlen pd&, om symptomerne

bare er indbildning.

Meader du forstéelse for dine udfordringer

Hos egen lege Hos andet
sundhedspersonale

Megen forstaelse Megen forstaelse

Nogen forst&else

Nogen forstgelse 25%

Ingen/lidt forst&else

Ingen/lidt forst&else 199% 22%

Hvem er hovedansvarlig i dit behandlingsforlzb?

Ved ikke

6%

Egen lege

19%

Speciallege med
egen praksis

3%

Mig selv

63%

Speciallege
pa hospital

%

Kilde: Medlemsundersegelse i UlykkesPatientForeningen, 2022.
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Af Mette Nyrup, psykolog i
UlykkesPatientForeningen

Sadan kan du

leve bedre med
en usynlig skade

Selvom der er mange belasiinger forbundet med
at leve med en usynlig skade, har du ogs& mange
muligheder for af sendre pd og filpasse dig situationen.

De belastinger, som er knyttet til at leve med en usynlig
skade, udger kun den ene vaegtskal i den samlede stress-
oplevelse. Den anden veegtskal indeholder alle de ressour-
cer, som giver dig mulighed for i nogen grad at zendre p&
situationen. Det kan vaere indre ressourcer som din generelle
tilgang til modgang i tilveerelsen, men det kan ogsa veere
ydre ressourcer i form of den veerkigjskasse, du r&der over fil
eksempelvis at lindre dine symptomer.

Generelt forholder det sig s&dan, at jo sterre udvalg, der
er i vaerkigjskassen, jo mere oplever vi at have kontrol over
en vanskelig situation. Det skaber igen foraget mod il at
eksperimentere med forskellige lesningsmodeller.

P& disse sider bliver du praesenteret for en reekke veerk-
tojer, som méske kan inspirere dig til at leve bedre med din
usynlige skade. =

F& inspiration fil flere redskaber, der maske
kan hjeelpe dig i din hverdag:
ulykkespatient.dk/veerktejskassen

Fijern fokus

Fordybelse fjerne fokus fra
symptomer

| perioder vil du sikkert opleve, af dine symp-
tomer fylder mere end de plejer, enten fordi
de fysisk intensiveres eller fordi de optager
dine tanker. | disse situationer kan det vaere
hensigtsmaessigt at have en raekke meget
konkrete veerkigjer, som maske kan reducere
dine symptomer. Det kan eksempelvis vaere
ved af bruge efablerede metoder som mind-
fulness, udspaending, yoga og massage.

Det kan imidlertid ogsé vaere ting, som krae-
ver fordybelse f.eks. arbejde eller kreative
sysler, da fordybelsen i nogle filfaelde kan
fierne fokus fra symptomeme for en stund.

Det er sveert at give et entydigt svar p&, hvad
der virker for nefop dig. Det vigtigste er, af
du har mod p& at eksperimentere med, om
der findes nogle fing, som kan hjeelpe dig.

GODE RAD

Struktur i hverdagen

Uanset hvor stor forstéelse, du meder fra omgivelserne, krsever det mange
ressourcer af leve med en skade. Det betyder, at der ofte er et sfort behov

for strukiur i hverdagen, s& ressourceme kan udnyttes optimalt. Strukturen kan
bade relatere sig fil den rette balancegang mellem aktiviteter og hvil, men der
er imidlertid ogs& meget atf vinde ved at danne sig ef overblik over, hvad de
forskellige daglige aktiviteter kraever, s& du f&r forvaltet din energi bedst muligt.
Bold-modellen eller trafiklys-modellen (se naeste side) er gode bud pé& redskaber
til at f& et overblik over, hvor ressourcekraevende en akfivitet rent faktisk er.

Anerkend folelserne

Uanset om du har veeret skadet i en korfere eller lsengere periode, vil du fra
fid fil anden opleve, at der kommer falelsesmaessige reaktioner pd ulykken og
dens konsekvenser. Det er vigfigt af huske pd, at alle falelser — positive som
negative — er naturlige reaklioner p& en svaer situation. Vi viser alle vores felel-
ser forskelligt blandt andet afhaengig af ken, alder og fidligere erfaringer med
svaere situationer. Derfor er ingen reaktioner mere rigtige end andre. Hvis du
er i tvivl om, hvorvidt en given felelsesmaessig reaktion er forventelig, er det en
god ide at drefte situationen med en fagperson. Dette kan skabe ro, n&r man
far en forklaring, eller omvendt igangsaette behandling om nedvendigt.

AR

Fokus pa det, der giver glede

Det lyder mé&ske banalt, men du har det faktisk bedst, hvis du lever i nuet og
gleeder dig over det, du har, i stedet for at sergre dig over ting i fortiden, som
du ikke kan gere noget ved eller bekymre dig over ting i fremfiden, som du
ikke har sikkerhed for, vil ske. | stedet for at vente med af gere noget glaedes-
fyldt til du en dag har det bedre, s& ger det nu. At gere ting, som giver glae-
der, producerer stoffer i hjernen, som mindsker smerfer og giver mere energi.
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Boldmodellen

Boldmodellen kan hjselpe dig
med at holde styr p& ressourcer-

ne i hverdagen. Du skal forestille

dig en kurv fyldt med bolde:
Hver bold repraesenterer de
ressourceenheder, som du har til
radighed i labet of en dag.

Nogle aktiviteter vil koste mange

bolde, mens andre vil koste fa&.

Nar der ikke er flere bolde tilba-

ge, er def sengetid for i dag.

Princippet er, at alle dine aktivi-
feter i en periode, for eksempel
en dag eller en uge, vurderes i
forhold fil, hvor mange bolde,
de koster. N&r du har féet det
overblik, kan du bedre sigte
mod af filretteleegge din dag
med bade lefte og kraevende
aktiviteter, i stedet for at alle de
kreevende aktiviteter ender med

at ligge p& samme dag. Det kan

ogsé& hjeelpe dig med at spotte,
hvor du traenger il hvil i lebet af
en dag.

30

Tilpas det du forteeller til
situationen

Det vigtigste veerkigi til at mindske mis-
teenkeliggerelse omkring usynlige skader
er kommunikation og tydelig forventnings-
afstemning. For at du ikke skal bruge alt
for mange ressourcer pa at teenke over,
hvordan du nu skal beskrive dine udfor-
dringer, kan det vaere nyttigt at formulere
en raekke sfandardsaetninger, som pd
bedste m&de beskriver din situation og er
afpasset til modtageren.

| denne sammenhaeng er det farst
og fremmest vigfigt, at kommunikationen
filpasses fil omsteendighederne. lad os
fage et par eksempler:

For at Per og Lise kan fere en samtale
under en middag hos ef feelles vennepar,
behaver Lise ikke en defaljeret beskrivel
se af de udfordringer, som praeger Pers

hverdag efter hans ulykke. Ligeledes er
det neeppe relevant for samtlige 100
medarbejdere i virksomheden af vide, at
Dorte fra marketingsafdelingen har kroni-
ske smerter efter en ulykke og er ansat i
fleksjob og derfor er fritaget fra af dellage
i lukkevagten fredag eftermiddag.

| sédanne filfeelde vil der veere tale
om meget overordnet kommunikation
omkring din skade, hvis def overhovedet
opleves naturligt at bringe det p& bane.
Et eksempel p&, hvordan du kunne for-
mulere dine udfordringer overfor folk, du
mader ferste gang kunne vaere:

“Efter min ulykke har jeg mange smer-
ter, og det szetter nogle begraensninger
i min hverdag. Det er traels, men jeg
prever at fokusere pd de ting, som
stadig er mulige.”

magasinet for ulykkesramte

Veer helt konkret

Det er vigtigt, at naere familiemedlemmer
og venner samt chef og naere kollegaer
eller laege har et nogef mere nuanceret
perspekiiv, hvor det bliver tydeligt, hvori
dine begraensninger bestér. Hvis du
eksempelvis kommer il lsegen med en
detaljeret beskrivelse af dit smerfemenster,
s& har laegen en helt anden forudszetning
for at vurdere din tilstand, end hvis du
siger, at du oplever smerter dagligt.

Nér det gaelder familie og naere
venner samt arbejdspladsen, bliver tyde-
liggerelsen endnu mere vigtig, idef der
ofte skal finde en form for forventnings-
afstemning sted. Nér du skal formulere
dine begraensninger, er det vigtigt, at det

bliver s& konkret, som overhovedet muligt.

| visse situationer giver det ogsé god me-
ning at sammenligne med en almenkendt
situation for at efablere en feelles forstael-
se. Bt eksempel kunne vaere:

“Ndér jeg kommer hjem fra arbejde,
treenger jeg til en kop kaffe, men min
krop er udmattet, som om den havde
lebet et maraton, sé det feles som en
voverkommelig opgave.”

Her bliver det klart, hvordan den udtraet-
ning, man kan opleve som ulykkesramt,
adskiller sig vaesentligt fra almindelig
traethed.

Eller: “Nér jeg végner om morgenen er
min krop sd stiv og smertepraeget, at
jeg ikke kan & tej pd, fer jeg har faet
morgenmad og piller og ventet en time
pd, at pillerne virker.”

Med en sadan saeting fér du relafivt
klart illustreret overfor venner eller familie,
hvorfor en brunch kl. 9 ikke er en prakfisk
mulighed. Det kunne ogsd veere:

"Sidst p& dagen er mine kognitive
skader s udtalte, at det foles, som om
jeg er fuld. Derfor tilbringer jeg ofte det
meste af eftermiddagen pd sofaen.”

Med andre ord geelder def om, at du

i korte saetninger fér beskrevet, hvor

dan simple akfiviteter kraever mange
ressourcer. | forlaengelse heraf er det

offe hensigtsmaessigt at fokusere p& de
muligheder, der stadig findes. Et eksempel
kunne veere:

“Min morgenrutine tager tre timer. der-
for kan jeg ikke né til morgenmad p&
kontoret. Til gengaeld gér jeg all in pé&
mandagskage.”

Her behaver kollegaerne ikke af overveje,
hvorvidt det er manglende lyst il samvaer,
der er skyld i fravaeret.

‘Eller: “Det provokerer mine smerter
meget at sté i kakkenet. Derfor er det
mig, der henter ungerne i barnehave,
mens min partner star for madlavning.”

En vaesentlig forudsaeming for, at du kan
kommunikere dine begraensninger tydeligt
overfor dine naere omgivelser er, at du
selv er bekendt med, hvad de forskellige
hverdagsakfiviteter samlet set koster for
dig. Her teeller alt med. Mange ulykkes-
ramte er filbgijelige til ganske ubevidst at
gere brug af den ressourceberegning,
som de brugte far ulykken. Det betyder, at
der opstér et betydeligt underskud pé& res-
sourcebalancen, fordi akfiviteterne koster
flere ressourcer end fidligere.

For at modvirke dette kan du f.eks.
bruge bold- eller ske-modellen og trafik-
lyset som en m&de at f& et overblik over,
hvor mange ressourcer hverdagen med
en skade reelt koster og hvilke aktivitefer,
der er seerligt kreevende. u

1

Sketeorien

Spoon Theory eller Skefeorien ud-
springer fakfisk af en kort novelle,
der handler om, hvordan man
bruger og sparer pd kroppens
energi — fortalt i ef billedsprog,
hvor energi bliver malt i spise-
skeer.

Det er et godt billedvaerkig, sa
bade du selv og dit netvaerk
bliver bevidste om, at du kun
har den energi, du har, og at
du indimellem mé& bede om eller
tage imod hizelp fra andre.

\]
\| OV
OV

Trafiklyset

Trofiklyset er et veerkigj, du kan
bruge il at illustrere, hvordan
du har det lige nu. Det kan for
eksempel veere, hvor mange
smerter du har, eller hvor traet
du er. Grent lys indikerer, af du
eksempelvis ikke har ret mange
smertfer, mens radt lys indikerer,
at du har rigtig mange smerter.

Veerkigiet kan bruges som en
hizelp til at vise din familie, hvor
dan du har det, ligesom du kan
bruge det fil at vurdere, hvordan
din fysiske tilstand er, né&r du har
udfert en bestemt akivitet.
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Af Martin Hungeberg
Foto Anita Graversen

Hun star

aldrig helt alene

lene Lyhnes arbejde indtager en central plads i hendes liv.
Derfor slog det ekstra hardt, da hun blev madt of mistro fra en kollega.

Var alt géet fuldsteendig efter planen, s&
var 54-&rige Lene Lyhne blevet sat op i tid
pd& sit arbejde. Men med b&de piske-
smeeld og senfelger efter en hjernerystel-
se, er det som bekendt langt fra alt, der
arter sig, som man gerne vil. Her naesten
fo &r effer ulykken er det stadig sveert af
acceptere for Lene.

"Nogle gange kan jeg godt blive rig-
fig freet of, af jeg kun arbejder fire dage
om ugen fra ofte til kvart over ti og stadig
feler, at det er rigtig hardt. Jeg havde

Lene og hendes
kollega

Gerda Nielsen,
lagerassistent.

aftalt med min arbejdsplads, at jeg efter
et forleb p& smerteklinikken i Aarhus og et
forlzb p& kommunikationscentret i Herning
skulle arbejde flere timer, men i samréd
med min laege er def ikke blevet fil noget.
For det ville simpelthen veere at rykke for
hurtigt frem,” lyder det fra Lene Lyhne, der
kerer truck pa et lager.

Hun meder heldigvis stor forst&else
fra sin chef, tillidsmand og kollegaer.
Men hun er ogsd tidligere blevet medt
af mistro.

"Der var iszer en episode for lidt over
et halvt &r siden, som satte sine spor: Jeg
blev bevidst om, at en teet kollega, som
ieg dengang s& som min veninde, falte
med de andre bag min ryg. Temaet var,
om jeg da ikke snart skulle op i tid. Det
gjorde mig i ferste omgang rasende, da
ieg herte om det. Hvis de var utilfredse
eller undrende, hvorfor var de s& ikke
kommet til mig og spurgte Bagefter blev
ieg ked af def, men ogs& usikker. For mig
er det jo en kraftanstrengelse bare at kare
de 20 km, jeg har til arbejde.”

Negative tanker ulmer stadig
Heendelsen sidder stadig i Lene, selvom
hun i dag tydeligt kan maerke, at hun er
blevet mentalt stzerkere.

"Det kommer sfille og roligt, men mit
liv har ogs& veeret i opbrud. N&r man
bliver madt of noget, som forstaerker
det, sa feles det virkelig hérdt. Ser jeg,
at fo kollegaer stér og taler sammen i ef
hjgrne, og jeg kommer forbi, s& strejfer
tanken mig stadig, om de mon taler om
mig, og det er seMalgelig ikke sjovt. Jeg
kan dog hurtigt affeje det igen og sige
fil mig selv, ot det bare er noget, som
foregér inde i mit hoved,” fortzeller lene, —
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Lene arbejder
stadig pa det lager, hvor
hendes ulykke skete.

der blandet andef p& Center for Kommu-
nikation i Herning har féet redskaber 1il
at klare episoder, hvor de negative tanker
tager over.

Efter feromtalte haendelse, hvor en
kollega talte bag hendes ryg, bad hun sin
chef melde ud om hendes situation.

"P& et morgenmaede fortalte han alle
om, hvorfor jeg ikke arbejder mere, end
ieg ger, og hvad der er op og ned. Han
opfordrede til, at man kunne komme til
ham eller direkte fil mig, hvis man havde
spargsmdl. Det lettede situationen,” siger
lene og fortsaetter:

"Men jeg faker meget. Det vil sige,
af jeg lader som om, af jeg har det
bedre, end jeg har det. Dog har jeg flere
kollegaer, som kan se lige igennem mig,
og de har enkelte gange bedt mig om af
tage hjem, hvis de kan se, af jeg virkelig
har det skidt. Def er en omsorg, jeg saet
fer pris pd, for jeg synes stadig, det er
sveert at sige fra.”

Nar Lene lader som om, at hun har
det bedre, end hun har, s& skyldes det
seerligt én ting:

"Der er stor forskel p& at have det
godt og pé af sende et venligt smil, fordi
man ikke orker at vise, at det har man
ikke. Skulle jeg konstant signalere over for
omverdenen, hvordan jeg i virkeligheden

har det, s& kunne jeg liges& godt ligge
hiemme. Jeg vil ikke have fokus p& min
skade hele tiden.”

Udstationeret pi Balkan

54-érige lene, hendes mand og deres
datter bor lidt syd for Holstebro, hvor
hverdagen naturligvis har taget en maerk-
bar drejning efter ulykken. Immobiliteten,
smerferne og den markante mentale
traethed stdr ogsd i staerk kontrast il Llenes
tidligere liv som soldat med tre udsendel-
ser bag sig, blandet andet fil Balkan-kri-
gen i midthalvfemseme.

"Jeg har veeret vant til at klare meget
pressede situationer, og jeg har set lidt af
hvert. For eksempel var jeg udstationeret,
da serberne frak sig ud of Kroafien, og
det var ikke kent,” fortaeller Lene, der
ogs& har boet i USA i en &rraekke.

Sammenligningen mellem af veere i
krig og vaere ramt af bade piskesmaeld
og senfalger efter hiernerystelse ligger
lige for, men der er én parallel, som lene
faktisk ikke selv har bidt maerke i: Hun
har altid én ved sin side, som hun holder
opdateret om sin filstand.

"Det er fakiisk ferst nu, at jeg feenker
det s&dan: Jeg stér aldrig alene, der er
altid én, der kan traekke mig veek, altid
én, der kan komme ind fra hgjre. Def kan

vaere min mand, min datfer, min sviger
inde, en veninde eller en kollega. Jeg
er aldrig helt alene, nér jeg ved, at der
kan opstd situationer, hvor jeg kan blive
presset.”

| praksis betyder det, af Llene serger
for at gennemtaenke scenarieme, inden
hun eksempelvis skal til et socialt arran-
gement. For nylig var hun for eksempel fil
firmafest, hvor hun havde aftalt med en
kollega, at de sammen forlod selskabet,
nar de havde spist.

"Jeg feenker, atf jeg p& grund af min
baggrund som soldat er tydelig i min
kommunikation, men jeg synes ikke, at
jeg er god til at bede om hjeelp. Men jeg
har gode folk omkring mig, og det giver
en god fryghed.”

Blessing in disguise
Da lene gik pd et forleb hos Center for

Kommunikation i Herning, rédede de hen-

de fil, at hun skulle forsage at deltage i
sociale arrangementer, hvor hun samtidig
selv satte rammerne.

"Corona og nedlukningerne har vaeret
en blessing in disguise for mig, fordi jeg
ikke er g&et glip af en masse socialt,
imens jeg havde det rigtig skidt. Det er
ferst nu, at jeg tager med il sociale ting,
men jeg bliver typisk kun og spiser. N&r
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vi skal pé& firmatur inden leenge, s& har
jeg sikref mig, at jeg under spisningen
sidder ved ef bord i hjgrnet. Og jeg har
seMizlgelig en aftale med en kollega
som altid. Hun er meget betaenksom, sé
hun felger mig nok ogsé op pd vaerelset
efterfelgende,” siger Lene og filfgjer:

"Det er ikke laenge siden, af jeg var il
Michael Cargekoncert, og der blev det
simpelthen for meget for mig med larm
og mange mennesker, s& der gik vi midt
i det hele. Det filrackker opmaerksomhed,
ndr man ger det, og det er iriterende,
nér folk stirrer, men s& feenker jeg p&, at
ieg fer i tiden méske ogsé selv ville have
kigget.”

Generelt har lene medt stor forstéelse
hos venner og bekendte, nér det kom fil,
at hun efter ulykken pludselig ikke var den
samme som fer.

"De har hele tiden kunnet se, hvor
meget jeg keemper med det her, og de

har vaeret fantastiske. Der har ikke vaeret
stillet spargsmélstegn ved noget, s& der er
ieg nok heldig,” forklarer Lene Lyhne og
afslutter:

"Jeg bruger s& meget aof mit overskud
p& mit arbejde, s& derfor er det ekstra
felsomt for mig. Mit arbejde er det, jeg

Lene har brug for
at ligge pé sofaen

i lobet of en dag.
Familiens hunde og
katte felger hende,
hvorend i huset
hun er.

stdr op for om morgenen, og det betyder
rigtig meget for mig at kunne bidroge

og yde en indsats. Det ligger der ogsd
meget identitet i.” m

Lene er ikke alene om fil tider at lade som om, hun har det bedre, end tilfseldet er.
S&dan her svarer medlemmerne i UlykkesPatientForeningen til spargsmdlet:

Oplever du, at du i nogle situationer
bliver nadt til at lade som om, du er rask?

Pa arbejdet JA 37%

Overfor
venner

Overfor
familie

| forbindelse
med sport

JA 22%

Overfor
mine born

JA 59%

JA 52%

NEJ 17%

JA 70%

NE 30%

NEJ 28%

NE| 27%

NEJ 38%

IKKE RELEVANT 46%

— IKKE RELEVANT 3%

— IKKE RELEVANT 3%

IKKE RELEVANT 48%

— IKKE RELEVANT 20%

35




BEHANDLING

#2 — 2022

36

VI UNDERSDGER:

Der findes mange tilbud inden for alternativ behandling, og det kan vaere svaert at gennemskue,
hvad der er op og ned p& de mange behandlingsformer2 Hvad kan du bruge dem til, og hvad
er videnskabeligt beviste Vi har kigget lidt neermere p& 10 af de mest populeere alternative
behandlingsformer for dig. | defte nummer kigger vi p& akupunkiur og massage.
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Akupunktur

Hvad er akupunktur?

| akupunkturbehandling fokuseres der
p& akupunkiurpunkter (ogs& kaldet
meridianpunkter), hvori der placeres
tynde néle, alt efter hvad man ansker
at opnd med en behandling. Typisk
meerker man et lille prik eller en svag
smerte ved indstikket. Nalene sidder
placeret i huden imellem 20 og 40
minutter, hvorefter de fiernes igen.

Akupunkturbehandling har sit udspring
for mindst 2000 é&r siden i Kina. Sser-
lig i Asien spiller den klassiske estlige,
kinesiske folkemedicin derfor en stor
rolle, og her ses akupunkiur som ef
middel til at genoprette kroppens nor-
male energibalance, ogsa kaldet gi.

Selvom det er mest normalt, at en aku-
punkiar benytter ndle i sin behandling,
s& ses det ogsé, af der bruges laser,
lys, lyd samt behandling af akupunktur-
punkterne med haenderne.

Hvad kan det bruges til?
Spaendet er meget bredt, nér man ser
p&, hvad akupunkiur af behandlere
menes at kunne virke imod. Szerligt
smerter, migraene, kvalme og evnen fil
at gge blodgennemstreamningen frem-
heeves, ligesom ogs& allergi, eksem,
sovnlashed, angst, sfress samt et vaeld
af andre bé&de psykiske og fysiske
problematikker naevnes.

Hvad siger videnskaben?

Det er bevist i flere studier, at akupunk-
tur har en form for virkning. Blandt
andet kan det udlese mekanismer i
kroppen, som virker smerfelindrende.
Eksempelvis viser en ny undersegelse
(Liu, 2021), at smerter fra slidgigt (ar
frose) i knaeet bedres ved akupunkiur.
Dog er ikke alle resultater entydige, og
i flere undersagelser reagerer menne-
sker med samme sygdomsbillede for-
skelligt p& at f& akupunkiur. ligeledes
er der ogsé forefaget sfore undersagel-
ser, som slet ingen effekt viser.

Hvad koster det?

Du kan 14 tilskud af Sygeforsikringen
danmark fil akupunkiur, og det kraever
ikke henvisning fra egen leege. Det er

dog et kriterie for at opné tilskuddet, at
du har en diagnose, som er konstateret
hos egen leege eller andefsteds gen-
nem sundhedsvaesnet, og at behand-
lingen er naleakupunktur. | flere private
sundhedsforsikringer forekommer der
ogs@ mulighed for at benytte sig at
akupunkturbehandlinger. Uden tilskud
koster en behandling som oftest 500 fil

700 kroner for en time.
Indholdet er lavet p&
baggrund af blandt andet
information fra det norske

center indenfor komple-
mentaer og alternativ

medicin (NAFKAM).

Du kan laese mere om
akupunktur og massage
p& deres hjemmeside:

Massage

Hvad er massage?

Massage findes i utallige afskygninger
og kan kombineres med andre former
for alternativ og konventionel behand-
ling. Dog er def muligt at skelne mellem
fo forskellige, overordnede filgange:
Den vestlige og den astlige. | farstnaevn-
fe er def groft sagt fysiologi og anatomi,
der ligger fil grund for behandlingen.
Her vil en behandler typisk bruge

strygning, straek og tryk for at lzse op for

muskelspaendinger og forbedre blodcir

kulationen. | den klassiske @stlige version

af massage vil man kunne medes af et
fokus reftet mod blokeringer af livsener-
gien, kaldet gi. Ser man pd& de typer
af massagebehandlinger, vi farst og

fremmest ser i Danmark, kan der naevnes

sportsmassage, fysiurgisk massage og
thaimassage.

Historisk optreeder massage som et
begreb i Kina 1000 ér fer vores tids-
regning. Sandsynligvis har der i langt
de fleste kulturer optradt en form akivitet
eller behandlingsmefode, som har min-
def om massage. | nogle kulturer indgik
massage ogsé som en del af religigse

ritualer, hvis vi ser adskillige hundrede &r

filbage i tiden.

Hvad kan det bruges til?
Muskelspsendinger, -emhed eller -skader
er et lille udsnit of de omr&der, som
masserer kan behandle. For mange
behandlere gar der en lige linje fra at
bedre fysikken il at opn& eget velbe-
hag. Det geelder eksempelvis forbed-
ringer, forebyggelse og lindring, hvis
man er sfressef, har en depression eller
oplever andre psykiske ubalancer.

Hvad siger videnskaben?
Ser man pd det brede spekire of
massage og lignende behandlinger, s&

b b

Ser man pd& det brede spekire
af massage og lignende behandlinger,
s& er adskillige undersegelser ndet frem
til konklusionen, at det har en effekt.

er adskillige undersagelser naet frem fil Hvad koster det?

konklusionen, af det har en effekt. Det er  Priserne spaender typisk fra cirka 500
ferst og fremmest tilfeeldet, né&r det kom- kr. til 1.000 kr. for en times behandling,
mer fil at virke smertelindrende og se- alt effer hvilke type af massage, man
kundaert give ef aget psykisk velbehag. gnsker. Det er ikke muligt at f& tilskud fra
En raekke forskere gennemgik i 2014 ni Sygeforsikringen danmark. m

studier om massageterapi mélrettet smer-
fer, angst og depression samt savnfor-
styrrelse hos personer med fibromyalgi.
Patienter, som havde féet massage i fem
uger, fik ef betydningsfuldt udbytte af
massagen i form af reducerede smer-
fer, mindre angst og faerre depressive
tanker. Dog havde det ingen indflydelse
p& sevnkvalitefen. Lignede studier findes
der mange af, men man skal samtidig
huske pd, ot massage er en meget bred
befegnelse og kan variere betydeligt, alt
efter hvilken type og hvilken behandler,
man opsager.

Laes mere om
alternativ behondhng
og behandlingstyper,

vi fidligere har undersagt:
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Herlev

Bassintraening, hold 1
Tirsdage fra d. 13. september
kl. 12.20-13.05

ulykkespatient.dk/traening-herlev1

Bassintraening, hold 2

Tirsdage fra d. 13. september
kl. 13.05-13.50

ulykkespatient.dk/traening-herlev2

Bassintraening, hold 3
Tirsdage fra d. 13. september
kl. 13.50-14.35

ulykkespatient.dk/traening-herlev3

moeve it

motion for alle

Move it er UlykkePatientForeningens traeningstiloud til medlemmer, hvor du fér
vejledning af erfarne instrukiarer. Alle hold er smé& og traeningen er naervaerende
og personlig. Et hold koster 300 kr. og leber som regel over ofte eller ti gange.

Frederikssund

Varmtvandsgymnastik 1
Mandage fra d. 29. august
kl. 16.30-17.15

ulykkespatient.dk/traening-frederikssund1
Varmtvandsgymnastik 2

Mandage fra d. 29. august
k. 17.15-18.00

ulykkespatient.dk/traening-frederikssund2

Varmtvandsgymnastik 3
Mandage fra d. 29. august
kl. 18.00-18.45

ulykkespatient.dk/traening-frederikssund3

Redovre

Varmtvandsbassin 1
Tirsdage fra d. 30. august
kl. 17.00-17.55

ulykkespatient.dk/bassin-roedovre1

Varmtvandsbassin 2

Tirsdage fra d. 30. august
kl. 18.05-19.00

ulykkespatient.dk/bassin-roedovre2

Individuel og felles traening
i motionscenter

Tirsdage fra d. 30. august

kl. 18.00-19.30

ulykkespatient.dk/motionscenter-roedovre

Odense

Fzelles opvarmning
og individuel traening
Mandage fra d. 22. august
kl. 15.45-16.45

ulykkespatient.dk/traening-fyn

Hjerring
Siddende traeningstilbud

Onsdage fra d. 7. september
k. 12.30-13.30

ulykkespatient.dk/holdtraening-hjoerring

Traening i maskiner
Onsdage fra d. 7. september
kl. 13.30-14.30

ulykkespatient.dk/traening-hjoerring

magasinet for ulykkesramte

Hjerring

Naturtraening med instrukter
Onsdage fra d. 1. juni

kl. 12.30-14.30

— hop gerne pd effer 1. juni.

ulykkespatient.dk/naturtreening

Herning

Andedrztstraening
Tirsdage fra d. 27. september
kl. 11.00-12.00

ulykkespatient.dk/traening-herning

Senderborg

Holdtraening

Onsdage fra d. 7. september
k. 12.30

ulykkespatient.dk/traening-soenderborg

Vordingborg

Varmtvandstraening
Onsdage fra d. 14. september
kl. 14.30-16.00

ulykkespatient.dk/traening-bassin-vordingborg

Nykobing F
Holdtraening
med fysioterapeut

Tirsdage fra d. 6. september
kl. 14.30-16.00

ulykkespatient.dk/traening-nykoebing

Aarhus

Selvirzening og siddende
holdtrzening

Tirsdage fra midt/sidst august
kl. 17.00-18.00

ulykkespatient.dk/traening-aarhus

Nykebing M
Varmtvandstraening 1

Tirsdage fra 6. september
k. 14.00

ulykkespatient.dk/traening-mors1

Varmtvandstraening 2

Tirsdage fra 6. september
k. 15.00

ulykkespatient.dk/traening-mors2

@ HIZRRING

@
NYKZBING M
AARHUS
L
HERNING
ODENSE
L
S@NDERBORG
Online
traeningstilbud

Siddende yoga 1

Tirsdage fra d. 6. september
kl. 16.00-17.00

ulykkespatient.dk/online-yoga
Siddende yoga 2

Torsdage fra d. 8. september
k. 17.00-18.00

ulykkespatient.dk/online-yoga2
Sang og andedraet

Mandage fra 5. september
kl. 14.00-15.00

ulykkespatient.dk/
online-sang-aandedraet

FREDERIKSUND @

HERLEV o 4

RGDOVRE

@ VORDINGBORG

@ NYKZBING F
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Alle tilbud til parerende er abne for dig

uvanset, om du er medlem eller ej.

Webinarer

15. juni kl. 19.00-20.00

Forsta de psykologiske reaktions-
menstre, nar du er parerende
Hvordan forstér, rummer og accepterer du dine
egne reaktioner som pargrende? Og hvordan
rummer du den nye og sveere livssituation, som
I star i2 De spargsmal vil psykoterapeut Hanne
Kirkegaard forsege at besvare i webinaret.

21. juni kl. 19.00-19.45

Et liv i balance

| dette webinar saefter vi fokus pé& rollen som
pararende. Vi kigger pd, hvordan du kan
passe p& dig selv, s& du kan blive ved med af
vaere en sfeerk og sund stette for den syge eller
ulykkesramte. Og samfidig f& plads fil blot af
vaere dig med dine egne behov og inferesser.

17. august kl. 19.00-19.45

Rollen som péarerende

| deffe webinar saetter psykolog, Mette Nyrup,
fokus pd, hvorfor der kan opstd uhensigts-
maessig kommunikation, ndar hverdagen
sendres markant. Hun vil introducere konkrete
redskaber 1il, hvordan du som paregrende kan
forvenmingsafstemme og saette ord p& egne
behov, s& du kan vaere en steerk staite og
samtidig passe pd dig selv.

Er du teet pa

en ulykkes-
rami?

I UlykkesPatientForeningen ved vi, at
du som pargrende ogsa er hardt ramt:
Derfor er der ogsa hj=lp, viden og
inspiration at hente for dig.

Facebookgruppe

Meld dig ind i facebookgruppen 'netvaerk
for p&rerende til ulykkesramte’. Her kan du
dele viden, erfaringer, sege rad om livet som
pérerende og mede ligesindede.

facebook.com/
ulykkespatientforeningen/groups

magasinet for ulykkesramte

Nyhedsbrev

F& ny viden om livet som pdrerende sendt p&
mail og bliv lzbende opdateret, nér vi filbyder
nye kurser og akfiviteter fil parerende.

Vi udsender nyhedsbrevet ca. en gang om
maneden.

ulykkespatient.dk/
nyhedsbrev-parerende

Netveerksgrupper

Vi opstarter labende nye netvaerksgrupper.

De naeste i september. Formalet med grupper-
ne er at give dig som pdrarende ef rum, hvor
du kan megde andre i samme livssituation og
dele erfaringer.

Crupperne er bade for dig der er ny p&-
rerende, og dig der har vaeret pargrende i
mange &r. Gruppeme faciliteres aof en
psykolog fra UlykkesPatientForeningen.

ulykkespatient.dk/
netvzerksgrupper-parerende

2

Hjemmeside

P& vores hiemmeside har vi samlet masser
af viden, inspiration og overblik over alle de
filbud, vi har il dig. Der sker rigtig meget for
tiden, s& besag gerne siden labende,

hvis du vil felge med:

ulykkespatient.dk/
parerende
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SIDEN
SIDST

UlykkesPatientForeningen
i pressen og hos
politikerne

Det er en vigtig del af forenin-
gens arbejde af varetage vores
medlemmers inferesser og at saet-
te fokus p& nogle af de proble-
matikker, | stér med i hverdagen.
Vi ger det bade i pressen, pa
Christiansborg og i de kommuna-
le byrad. Her kan du se, hvor vi
bl.a. har markeret os siden sidst.

JAN.
2022

L

For mange smertepatienter
overmedicineres

Vi satte spot pd& den manglende kontrol
med de patienter, som er nedt fil af tage
steerk smertfestillende medicin. Desveerre
oplever vi, at mange 'parkeres’ p& medi-
cinen uden konfroller og uden, at andre
behandlingsmuligheder bliver afsagt.

Vi medvirkede i en artikel om problemet i
Berlingske Tidende og skrev ogsd il
partiernes sundhedsordferere. Effer-
felgende holdt vi made med Venstres
sundhedsordfarer, Martin Geertsen,

hvor vi praesenterede vores lasninger

p& problemet.

Fra 1. januar 2023 bortfalder modregningen i pensionen hos dem,
der har en arbejdende segtefelle.

Fra 2023 er der ikke leengere
’afgift pa keerligheden’

| en ny arbejdsmarkedsaftale besluttede ef
flertal of partierne i januar, at den meget
omstridte modregning i pensionen hos
dem, som har en arbejdende zegtefeelle,
skulle falde bort. Andringen vil gavne
100.000 folke-, senior- og fertidspensio-
nister, nar den freeder i kraft den 1. januar
2023. Vi har leenge fulgt sagen og ofte
bragt den op, nér vi har madtes med
politikerne. Vi glaeder os derfor over, af
det snart er slut med modregningen.

Velkommen til landets nye
borgmestre

Vi skrev fil alle landets 97 nye borgme-
stre for at gnske fillykke med jobbet og
minde dem om at huske de borgere i
kommunen, som lever med et handicap.
Foreningermes formand skrev sammen
med de lokale kredsformaend ogsé leeser-
breve fil lokalaviserne. Vi fik stor respons
og en god dialog med b&de politikere
og interesserede borgere.

Lange ventelister truer
patienternes helbred

COVID-19, personalemangel med

videre kan pd sigt true vores sundhed og
muligheden for at komme til behandlinger.
| Politiken var vi med fil af szefte fokus p&
de mere end 100.000 danskere, der er
p& venteliste fil en behandling p& landets
hospitaler.

Hver femte patient med
kroniske smerter dropper

at kebe medicin

Det sker, fordi de ikke har r&d fil at betale
for den, viser en undersagelsen blandt
foreningens medlemmer. Janus Tarp,
foreningens formand, siger fil Sundheds-
politisk Tidsskrift, at han @nsker ministeren
p& banen.

magasinet for ulykkesramte

FEB.
2022

I var med til at forme Danske
Handicaporganisationers

nye sundhedspolitik

Vi var af DH inviteret til at bidrage fil
den sundhedspolitik, som paraply-
organisationen de naeste &r vil fremfere
i forhold il politikerne. Vi bad om jeres
input, og | pegede pd en rackke
problemer, som vi sendfe videre il DH.

MARTS
2022

Lovforslag om ret til fridage

for pargrende

Et nyt lovforslag, som giver pérerende
ref fil et antal arlige fridage, blev sendt i
haring, og vi bidrog med vores kommen-
farer. Det er vigtigt for os, af fridagene
bliver aflennede og nemme at indlese,
og at det bliver helt klart, of p&rarende
fil mennesker med handicap ogsa er
omfattet.

®

En ny sundhedsreform

Den 15. marts kom regeringens lsenge
ventede udspil til en ny sundhedsreform.
Udspillet var overvejende positivt. Dog
er det vigtigt, atf reformens anske om at
flytte flere opgaver ud i lokale sundheds-
huse ikke bliver en sparegvelse, som ikke
gavner patienterne. Partierne forhandler i
skrivende stund stadig om den endelige
reform.

Konference:

BPA-ordningen under pres

Den 16. marts deltog vi i en konference
i Landstingssalen p& Christiansborg. P&

dagsordenen var BPA-ordningen, som i

mange kommuner er presset.

Ny rapport fra Rigsrevisionen
med skarp kritik

Rigsrevisionens evaluering viste, at kom-
munemes forvalining af handicapomrédet
har veeret utilfredsstillende, og at det har
medfert en risiko for, at borgere med
handicap ikke har f&et den hjzelp, de har
ret til. Problemet er desvaerre velkendt, og
vi har gennem mange &r keempet for, at
handicappede borgeres reftigheder sikres
bedre end i dag — fx ved af flere kommu-
ner ansaetter en borgerrddgiver, som kan
stette den ramfe.

Smertestillende medicin kan
skabe athaengighed

Fortsat fokus i Berlingske Tidende p&
brugen af smertestillende medicin, her-
under praeparatet oxycodon, der kan
veere afhaengighedsskabende.

APRIL
2022

Folkeskolen ma ikke vare lukket
land for bern med handicap
Barne- og Undervisningsministeriet udgav
en ny rapport, som evaluerede inklu-
sionen i folkeskolen. Vi skrev til bade
undervisningsministeren og alle folke-
tingets undervisningsordferere for at minde
dem om, at inklusion ogs& handler om
bern med fysiske handicaps.

En undersagelse, vi selv lavede i 2019,
viser tydeligt, at det stér skidt fil med
filgeengeligheden p& de danske folke-
skoler. Undersagelsen og vores pointer
blev blandt andef omfalt i et debatindlaeg
fra vores formand p& Altinget.

Fokus pa handicap i KL

og Danske Regioner

Bade KL og Danske Regioner valgte i
april nye formaend fil bl.a. sundheds- og
socialudvalgene, og vi skrev il de ny-
valgte for at gnske tillykke med posten og
opfordre fil, at de i deres arbejde husker
de borgere, som lever med et handicap.
Vi bad dem bl.a. have fokus p& en god
kommunal genoptraening af ulykkesramte,
hizelp til flere patienter hos en patient
forlzbskoordinator og bedre statte fil

de pérerende.

Har du et emne, som du synes, vi skal tage op med politikerne eller i medierne,
s& send det il foreningens politiske konsulent, Marlene Langbo-Friis, p& mlf@ulykkespatient.dk
eller 1il presseansvarlig Mogens Folkmann Andersen p& man@ulykkespatient.dk
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Her er et lille udpluk of den viden og de mange fips, guides og rad,

du kan finde pa ulykkespatient.dk

Teet pa en
ulykkesramt?

F& overblik over den viden,
de tilbud og den hjeelp og
rédgivning, vi har til dig,
der er parerende.

ulykkespatient.dk/
pdargrende

Traening og kost

Opskrifter — Inspiration til sund og
lzekker aftensmad.

ulykkespatient.dk/
opskrifter

Mindfullness — Prav vores otte-
ugers forlgb om mindfulness.

ulykkespatient.dk/
mindfulness-forloeb

Traeningsvideoer — Traen &nde-

dreet, balance eller nakke og
skuldre med vores traenings-
videoer.

ulykkespatient.dk/
traeningsvideoer

Podcast

Maria og Kim har som p&rerende
og ulykkesramt tacklet tiden efter
ulykken forskelligt.

ulykkespatient.dk/
podcast-maria-kim

Hvordan finder du dig fil refte i
en ny hverdag. Her podcast med
psykolog Anders Aaby.

ulykkespatient.dk/
podcast-anders-aaby

Frank skulle lsere at vaere ében
om sine udfordringer.

ulykkespatient.dk/
podcast-frank

Her kan du ogséa finde os:

facebook.com/
ulykkespatientforeningen

ulykkespatient.dk/nyhedsbrev

magasinet for ulykkesramte

ULYKKESPATIENTFORENINGEN LOKALT

Du er altid velkommen til at kontakte kredsene med spargsmdl, idéer eller ansker.

QST FOR STOREBALT

BORNHOLM

Formand og naestformand,
Svend-Erik Lund

Skajlamark 19, SorthatMuleby,
3700 Renne

T 2942 8126,
s.e.lund@polio.dk

ulykkespatient.dk/bornholm

FREDERIKSBERG
KO@BENHAVN

Formand, Kirsten Jean Christensen
Skovgaardsgade 28
2100 Kebenhavn @

T5377 1953
k.j.christensen@ulykkespatient.dk

Naestformand, Erik V. @stergaard
e.v.oestergaard@polio.dk

ulykkespatient.dk/
frederiksberg-kabenhavn

K@BENHAVNS OMEGN

Formand, Ruth Antosz
Merkhgivej 296, 2860 Sgborg
T 2288 3909

rantosz@polio.dk

Naestformand, Finn Hakansson
T 3051 3194,
f.haakansson@polio.dk

ulykkespatient.dk/

koebenhavns-omeg n

NORDSJZALLAND

Formand, Karl Vilhelm Nielsen
Sandagerhusvej 107,
3100 Hornbaek

T 2016 4089,
k.v.nielsen@polio.dk

Naestformand, Henrik Torp
T 2025 0542
h.torp@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/nordsjaelland

ROSKILDE MIDTVEST JYLLAND SONDERJYLLAND
Formand, Jergen Jensen Formand, Orla Bredgaard Formand, Ole Bornhgft
Galpestykket 213, Svogerslev Storévej 15, Dejerhgj 9

4000 Roskilde 7400 Heming 6440 Augustenborg
T2311 5029 197220132 T 2966 7407

i.jiensen@polio.dk

Naestformand, Michael Korn
T 5054 5490
m.korn@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/roskilde

STORSTROM

o.bredgaard@polio.dk

Nazestformand, Susanne Damgaard
T2071 1550
s.s.damgaard@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/midtvest-jylland

MIDT THY MORS

Formand, Anne-Lise Rossau
Nyskolevej 36,

4840 Nerre-Alslev
T2276 5417

a.rossau@ulykkespatient.dk

Naestformand, Helle Risvad
T 2843 6975
h.risvad@ulykkespatient.dk

u|ykkespatienf.dk/ storstroem

VESTSJZALLAND

Der er pt ingen aktiviteter i
kredsen. Kontakt sekrefaer Judy

Lyngesen, hvis du har spergsmal:

ily@ulykkespatient.dk

VEST FOR STOREBALT

FYN

Formand, Birthe Bjerre
Nezrrebjerg Runddel 153
5220 Odense ST

T 2685 4288
b.bjerre@polio.dk

Naestformand, Nina Breilich
T 4124 6820
n.breilich@polio.dk

ulykkespatient.dk/fyn

Formand, Pernille Cornelius
Houlkaervej 28,

8800 Viborg

T 2342 8681

p.cornelius@ulykkespatient.dk

Naestformand,

Torben Linde Mikaelsen

T 4276 0804,
t.|.mikaelsen@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/midt-thy-mors

NORDJYLLAND

Formand, Leif Holm Nielsen
Aalborgvej 176

Q670 legstar

T5176 6461
|.h.nielsen@ulykkespatient.dk

Naestformand, Barge Meller
T 2917 0069
b.moeller@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/nordjylland

SYDVESTJYLLAND

Formand, Inga Bredgaard
Cederlunden 45

6705 Esbjerg @

T 5085 4263
i.bredgaard@polio.dk

Naestformand, Michael Baek
T4150 1313
m.baek@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/sydvestjylland

o.bornhoeft@polio.dk

Nazestformand, Bente Rey
T7441 6863
b.rey@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/soenderijylland

TREKANTOMRADET

Formand, Henning Rinkovski
Engdraget 1, @dis,

6580 Vamdrup

T 2166 2848
h.rinkovski@polio.dk

Neestformand, Barge Larsen
T 3098 8913
b.larsen@ulykkespatient.dk

po|io.dk/ trekantomraadet

VENDSYSSEL

Formand, Gurli Nielsen
Engparken 120,

9900 Frederikshavn

T 2076 4361

g.b.nielsen@polio.dk

Naestformand, Susanne Kragh
Pedersen

T 4055 5586
s.k.pedersen@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/vendsyssel

OSTJYLLAND

Formand, Maja Petersen
Borgergade 26, Sall,

8450 Hammel

T 2659 2632,
m.petersen@ulykkespatient.dk

Naestformand, Solveig Hansen
T4117 2945,
s.hansen@ulykkespatient.dk

ulykkespatient.dk/oestjylland

Se hvad der sker i naerheden af dig p& kredsenes hjemmesider.
Her finder du ogsé& kontaktoplysninger pé& alle i kredsbestyrelserne.
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Ghita Tousgaard
Naestformand i UlykkesPatientForeningen

magasinet for ulykkesramte

Skal man kunne se det for, at vi tager det alvorligte Ja, det er der meget der tyder pa.
B&de for en selv, for omgivelserne og absolut ogsé i medet med sundheds — og myndighedsvaesen.

En usynlig skade teeller naermest ikke. Den
skal forklares, og hele tiden skal man st&
fil regnskab for, hvad den ger ved én. Og
n&r man s& prever med:

"Jeg har svaert ved overblik, hukom-
melse, koncentration...” eller

"Jeg sover darligt om natten, jeg har
ondt i ryg, nakke, skuldre, arme...”, s& er
svaret bare, "det er virkelig treels for dig,
ieg kender det godt, jeg sover heller ikke
altid godt selv og jeg har ogsé sveert ved
at huske navne ha ha ha... og jeg kan
heller ikke altid koncentrere mig.”

S& er man ligesom sat fil vaegs igen.
Og en dag forklarer man sig ikke mere,
da gér man bare i et med tapetet eller
gér hiem eller endnu vaerre, man holder
op med at fage afsted.

Bare jeg havde mistet en arm

Jeg kan slet ikke teelle hvor mange gange,
ieg har hert seetningen “jeg ville hellere
have braekket ef ben eller mistet en arm

i stedet for det piskesmaeld”. Det lyder
som en banalitet, men lzes lige saetningen
igen! Hellere have mistet en arm — det er
jo voldsomt.

Jeg har arbejdet med selvhjeelps-
grupper, og lige nefop det emne var pd
fapefet hver evig eneste gang. "Hvad skal
ieg sige, ndr nogen spargere” "Hvad skal
ieg gere, nar de ikke tror p& mig?”

For rigtig mange, der lever med en
usynlig skade, er det ikke at blive froef

pé& eller forstéet naesten vaerre end selve
skaden. Nogen af dem i selvhjzelpsgrup-
pen havde kun omgang med dem i selv-
hijzelpsgruppen, resten af verden gjorde
for ondt. Og medet med jobcenteret og
det at blive stillet voldsomt i mistillid, gjor-
de utvivisomt mere syg. Det kan vi ikke
veere bekendt, og det er da ogsa uklogt
of ef system at gare mennesket yderligere
ukampdygfigt, né&r nu mélet er af gere
rask og virksom.

b b

Hvem har givet
os ret til at demme
andre menneskers

fortaelling ude?

Det er der, selvom du ikke kan
se det

Teet p& mig er der en, som fik rigtig man-
ge trafiktzesk for nogle &r siden. Ingen var
i tvivl om, at han var virkelig slemt skadet,
de kunne jo se det. Men de kunne ikke
se, at han ogsé var skadet i hovedet. | il
laeg il alle de fysiske skader, padrog han
sig ogsé en fronfallapsskade. "Det kan
man sagtens leve med,” sagde sygeple-

jersken. "Vi finder en parkeringsplads faet
p& indgangen,” sagde jobcentermedar
bejderen til ham, da han skulle begynde
i arbejdsprevning og ignorerede fofalt
skaden pé& hjernen. Han kunne jo se, at
det kneb med at g8, og det kunne han
forholde sig til.

Men af alle de grimme mén han har,
er der én skade, der overgdr dem alle:
fronfallapsskaden. Teenk lige hvordan det
er, at den skade, der er allersvaerest at
handtere, slet ikke bliver taget alvorligt og
endda ignoreret. Ogs& af dem, der skal
hjeelpe dig!

Hvem har givet os ref til at demme
andre menneskers fortaelling ude? Teenk
hvis vi fog hinanden alvorligt og havde
fillid til hinanden. S& kunne vi med &bent
sind forteelle til sygeplejersken, fil jobcen-
feret og fil hele vores omverden, hvordan
vi har det, og vi kunne f& den stette og
hizelp, vi har brug for, s& vi igen kunne
passe et studie, et job, familien, deltage
i festen og bidrage til samfundet i den
udstraekning, det er muligt.

S4 bare lige for at sl§ det fast, bare fordi
det ikke kan ses, betyder det ikke at det
ikke er der. S& kig p& din nabo, din
saster, din kollega — Iyt og giv staite.
Hav fillid. w
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Naeste nummer af dit medlemsmagasin udkommer den
21.-22. september 2022. Der er deadline for redakfionelt

indhold og annoncer den 8. august 2022.

GLAD DIG TIL NASTE
NUMMER AF LIVIAG

Tine Bay levede af at hjeelpe andre efter
ulykker, da hun selv blev ramt af én.
Ffterfelgende skrev hun en bog om sit forleb,
og vigtigst af alt: Om at rejse sig igen.

Modtager du ikke dit magasin, eller er der
problemer med leveringen, er du meget velkommen
til at kontakte Kira Orloff, kso@ulykkespatient.dk

Bliv partner med
UlykkesPatientForeningen

Som partner stetter din
virksomhed foreningens
arbejde. Vil du vide mere
om mulighederne, s& kontakt:

Mediapunktet,

Anita Bjerring Rasmussen, BANDAGIST

tf. 5117 1424, JAN NIELSEN A/S
ORTOP/DITEKNIK

ar@mediapunktet.dk
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RABATAFTALER

Du har mulighed for af
f& sfore rabatter pé& bl.a.
hijzelpemidler, oplevelser
og rejser.

ulykkespatient.dk/

—— rabatter

FACEBOOK

Hold oje med vores
facebookside, hvor der er

masser af relevant indhold.

facebook.com/
ulykkespatientforeningen

SOMMERHUSE

Du har mulighed for at
leje sommerhuse rundt
om i Danmark.

ulykkespatient.dk/

sommerhuse

TRANING

Deltag i treening pé& mindre

hold med vejledning af
erfarne instrukterer.

ulykkespatient.dk/

—— traeninger

BISIDDER

F& tryghed og stette
gennem en bisidder, ndr
du f.eks. skal fil made i
kommunen.

5 ulykkespatient.dk/
bisidder

NETVARKSGRUPPER

Nogle gange kan def
veere rart at medes med
andre, som kender fil de
udfordringer, du som ulyk-
kesramt kan komme ud for.

ulykkespatient.dk/

netvaerksgrupper

ARRANGEMENTER

Over hele landet har
vi aref rundt masser af
spaendende faglige og
sociale arrangementer.

ulykkespatient.dk/

—— arrangementer

ULYKKESLINJEN

NYHEDER

Falg med i nyhedsbrevet,
der udsendes en gang om
mdneden.

ulykkespatient.dk/

— nyhedsbrev

UlykkesLinjen tilbyder gratis rédgivning til alle, der er berart
af en ulykke. Det er gratis, og felefonen besvares af erfarne

fagfolk.

ulykkeslinjen.dk

MEDLEMSMAGASIN

Fire gange om é&ret f&r du
medlemsmagasinet Liviag
i din postkasse.

ulykkespatient.dk/

livtag

BREVKASSE

Skriv fil vores brevkasse,
hvis du har spargsmal fil
livet med felger efter en

ulykke.

ulykkespatient.dk/

brevkasse



