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Slidgigt - en folkesygdom

Stort set alle over 60 ar har tegn pa slid-
gigt i mindst ét led. Det er den hyppigste
ledsygdom og en af de mest udbredte
kroniske lidelser i Danmark. Ved slidgigt
odelegges brusken i leddene.

Ensidig belastning

Slidgigt opstir som felge af vedvarende og
ensformig belastning af leddene. Personer
med fysisk hardt arbejde er sledes i risiko-
gruppen, men overvagt har ogsa stor be-
tydning. Desuden er arv en mulig 4rsag,
idet nogle familier rammes hyppigere
end andre.
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Smerter fra leddene

Slidgigt giver smerter. Da brusk ikke inde-
holder smertenerver, er det ikke den ode-
lagte brusk, der er arsag til smerterne. De
stammer fra knogler, leddets slimhinder
og ikke mindst fra de muskler, der forsoger
at modvirke edeleggelsen af leddet.

Nir brusken edelegges, kan der opsté en
slags betendelse i leddet, der i perioder
far det til at haeve.

Fysisk beskadigelse

Hyvis du har veret udsat for en skade i

et led - for eksempel pa grund af en trafik-
ulykke eller en alvorlig idretsskade, kan
det ogsd veere arsag til, at du udvikler
slidgigt. Der kan g mange 4r, fra skaden
er sket, til slidgigten eventuelt viser sig.

Fysisk aktivitet

Bade slidgigt i mild og sver grad har
godt af motion. Det styrker musklerne
omkring de led, der er ramt. Samtidig
viser mange undersogelser, at fysisk
aktivitet gger leddenes funktion og
mindsker smerterne.

Motionen m3 naturligvis ikke belaste
dine led, ligesom du ogsa skal undga vrid
af leddene. Du fér storst udbytte ved at
folge et program, som eksempelvis en

fysioterapeut har tilrettelagt - og det kan
med fordel ske pa et hold.




Leddene skal smares hele livet

Alle former for slidgigt har godt af
motion. Den fysiske aktivitet skal
primeart styrke de muskler, der er
omkring de ramte led (iser knz-

og hofteled).

Den fysiske aktivitet skal vare ved
hele livet - det giver energi og over-

skud.

De mest almindelige tegn pa slid-
gigt er:

* Smerter

* Stive led

* Knasen og skurren i leddene

* Havede og omme led

Maznd og kvinder rammes lige
ofte af slidgigt.

Slidgigt er den hyppigste sygdom i led-
dene. Som navnet antyder, er leddene
blevet slidte, hvilket medferer, at de
angrebne led er irriterede.

Arsagerne kan vare forkert belastning af
leddene gennem mange ar. For eksempel
ved ensartet fysisk hardt arbejde, over-
vagt eller skade i forbindelse med en
trafikulykke, sportsskade eller lignende.

Undga belastning

Leddenes brusk smeres livet igennem
med ledveske, nir leddene beveger sig.
Selvom leddene er slidte, er det stadig
vigtigt, at de bliver smurt. Det skal dog
ske, uden at de belastes ungdvendigt.

Overvagt belaster ogsa leddene. Derfor
vil det for mange med slidgigt vere en
fordel at tabe sig i vagt. Det er s nemt
at sige, men ofte svert at gore.

Smerter i muskler

Smerterne stammer ikke fra brusken i
leddet, da der ikke er smertenerver her.
Det er musklerne og andet vev omkring
leddet, der gor ondt.

Nogle personer med slidgigt bliver mere
folsomme over for smerter. Derfor kan
det ske, at du har mere ondt, end du
egentlig burde have. Andre har derimod
mindre ondt end forventet, uden at det
kan forklares hvorfor.




Fysisk aktivitet

Den bedste made at forebygge og behandle
slidgigt pa er at vare fysisk aktiv, uden at
leddene belastes. Det kan du eksempelvis
ved at cykle eller ssgmme. Motionen skal
fortsztte hele livet - det er godt for leddene
og helbredet i ovrigt.

For eksempel kan en fysioterapeut udar-
bejde et individuelt program til dig. Det
gor, at kroppen og leddene holdes i form,
og smerterne mindskes. Motionen kan
foregd sammen med andre eller tilrette-
legges, sa du kan gore det hjemme.

Praktiserende lage Mikkel Vass fra Prasto har i flere
ar beskaftiget sig med forebyggelse og behandling
af slidgigt. Han deler pd disse sider ud af sine

erfaringer.

Et kunstigt led

Hos nogle bliver det nodvendigt med
operation og maske endda at erstatte
det slidte led med et kunstigt. I den
situation er fysisk aktivitet ogsa af stor

betydning.

Jo bedre form krop og muskler er i, des
bedre bliver resultatet af operationen.
Og jo tidligere du motionerer efter en
operation - des bedre bliver dit helbred
pa leengere sigt, ogsé selvom det kan gore

ondt i begyndelsen.




Betaler prisen for overbelastning

Risikoen for slidgigt eges ved:
* Hoj alder

e Overvagt

* Svage muskler

Slidgigt forekommer i mange led,
men det har iser betydning for de
daglige goremal som eksempelvis
indkeb og rengering, nir hofte-,
knz- og skulderled rammes.

Slidgigt rammer hyppigst led i:
* Fingre
* Storeta
* Nakke
* Land
* Hofte

60-arige Inger Andersen fra Nordborg
pa Als har hele sit voksne liv haft hirdt
fysisk arbejde. Hun har stdet i forret-
ning, haft job som renggringsassistent
og varet produktionsmedarbejder pd en
industrivirksomhed. Hun er desuden
tidligere handboldspiller og gymnast.

Som 35-arig begyndte hun at f proble-
mer med ryg og kn. 11 dr senere forte
det til, at hun maétte opgive sit arbejde og
fik tilkendt fortidspension; hun var da
46 ar. 1 1998 blev hun opereret og fik et
kunstigt kna. Aret efter stod det andet
kne for tur.

Mange nedture

Inger Andersen har haft mange nedture
over gigten og smerterne. Nogle dage
kan hun kun overskue at kniple og
brodere.

I de perioder har hun forsegt at holde
fast i det, hun kan og holder af. For
folelsen af afmagt er det svaereste, nér
smerterne dominerer.

»For at finde frem til de losninger, der
virker for mig, har jeg prevet min krop
af for at se, hvor meget jeg egentlig
kan klare. Vi lever i dag en nogenlunde
normal tilverelse, men hvis jeg over-
belaster mig, betaler jeg prisen med
smerter dagen efter,« fortaller Inger

Andersen.




Accept i familien

Nir Inger Andersen er sammen med
andre, kan hun nogle gange for en stund
glemme, at hun er syg og har ondt.

Det har dog veret svert for hende at
acceptere, at der er mange ting, hun
ikke kan i dag. Det kravede stotte fra
familien, for hun ville forstd det.

»I begyndelsen var jeg bange for at blive
demt af omgivelserne. Jeg folte, at andre
tenkte, hvorfor jeg dog ikke bare tog
mig sammen, for jeg sd jo ikke syg ud,«
husker hun.

Inger Andersen har gennem mange dr levet med
slidgigt. Et af hendes bedste rid e, at slidgigtpatienter
skal holde sig i gang.

Det tager tid at lere

Det er Inger Andersens erfaring, at hvis
hun skal leve godt med gigten, handler
det om at finde en rytme i hverdagen og
ved de aktiviteter, hun kan klare. Og s&
gelder det ellers om at holde sig i gang.

»G4 en tur - for ellers bliver sygdommen
verre. Lad ikke din slidgigt i for stor
grad begrense din @gtefelle. Meld dig
til det, du magter - og sig fra overfor det,
du absolut ikke kan. Du kan lere at leve
med slidgigten og smerterne, men det
tager lang tid,« siger Inger Andersen.




Gigten forhindrer ikke et godt liv

Slidgigt er den hyppigste ledsyg-

S4 godt som alle over 60 ar har
tegn pd sygdommen i mindst ét

led.

De forste symptomer pa slidgigt er
smerter ved belastning af led-
det. Senere fir du ondt, blot du
bevager leddet.

Mand fir hyppigere slidgigt i
hofterne end kvinder. Til gengaeld
har kvinder oftere sygdommen i

kne og fingre.

Susanne Landergren Due var 12 dr, da
hendes mor merkede slidgigten forste
gang. Heldigvis blev der taget godt hind
om sygdommen, s3 familiens verden blev
ikke udsat for de store omvzltninger.

I dag er Susanne Landergren Due

37 4r, bor i Tranbjerg syd for Arhus
og arbejder som fuldmagtig i Nord-
jyllands Amts Rusmiddelorganisation.

Nedvendige hensyn
Hendes mor er betydeligt mere svaekket
af sygdommen nu.

»Derfor tilpasser vi de ting, vi gor sam-
men. Nar vi er i et indkebscenter, bliver
vi nedt til at holde nogle pauser og und-
gd trapper, for at det skal blive en god
oplevelse for hende. Vi tager de hen-
syn, der med tiden har vist sig at vare
nedvendige, og si gir det som regel gan-
ske godt,« siger Susanne Landergren Due.

Svare perioder

Hendes mor har altid ondt, men nogle
dage bliver det varre med kraftigere
smerter.

»Vi forseger at fokusere si lidt som
muligt pa sygdommen, sd hun ikke
bliver sat i bds med den. I stedet taler
vi om de ting, hun kan. Vi ger det dog
uden at overse, at hun er syg, men det
nytter ikke noget, hvis slidgigten styrer
hendes og vores liv,« siger Susanne
Landergren Due.
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Vanskeligt at stotte
Det er selvfolgelig nemmere at sige og
efterleve, nir der ikke er tale om en
livstruende sygdom, understreger hun.

Alligevel er der perioder, hun oplever
som svare.

»Nér jeg kan merke pd min mor, at
hendes dag er trels, eller nér hun i
sjeldne perioder giver udtryk for, at
hun nezsten ikke kan holde det ud, s&
foler jeg, at det er vanskeligt at stotte
og opmuntre hende,« forteller Susanne
Landergren Due.

Susanne Landergren Due har som pdrorende levet
med slidgigt inde pé livet, siden hun var 12 dr, uden
at sygdommen pd nogen mdde har styret hendes liv.

Lev med slidgigten

Selvom slidgigt er en alvorlig sygdom,
der ofte medforer sterke smerter, svak-
kede krefter og nedsat livskvalitet, er det
dog, ifelge Susanne Landergren Due,
vigtigt at fokusere pa det positive:

»De byrder, det bibringer den enkelte,
forhindrer ikke, at der ogsa er mulighed
for et godt og velfungerende liv. Verden
gar ikke i std pd grund af sygdommen.
Du skal leve med den, men den skal
ikke fylde alt. Find i stedet ud af hvad I
kan, og hvilken rytme der passer for jer,«
lyder hendes rad.




Gode rad

Fysisk aktivitet oger funktionen af
leddene, evnen tl at klare daglige
goremdl og giver ferre smerter.

Motion hjlper pa helbredet og fore-
bygger andre sygdomme.

Motion kan med fordel foregd pé
et hold med vejledning af en profes-
sionel instrukter.

Du fir mest gavn af den fysiske aktivitet,
hvis du foelger et program, og hvis din
egtefzlle ogsd inddrages.

Jo mere du vejer, des mere skal dine
led kunne bzre. Hvis du er over-
vegtig, kan det derfor vaere en god idé
at tabe dig.

Jo mindre du belaster dine led, des
bedre fir du det med gigten.
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Der er ofte bade fordele og ulemper ved
den méde, vi lever pd i dag.

Nér du gnsker at 2ndre pé nogle af
dine vaner, kan det vere nyttigt at f3
klarhed over, hvad det vil betyde for dig,
og hvilke fordele du kan opnd ved en
sundere livsstil. - Og husk, at selv smé
@ndringer i den rigtige retning har stor

betydning for helbredet.

I skemaet overfor kan du notere de
fordele og ulemper, som du mener, du
fir ved at @ndre livsstil. Tal samtidig
med din leege om det.

Her kan du fa mere at vide:

Mange patienter har haft gavn af at vere
i kontakt med patientforeninger. Du kan
blandt andet f3 inspiration hos:

www.gigtforeningen.dk

www.sundhed.dk




Hvad vil du eendre - og hvad goer det sveert?

Hyvilke fordele far du ved at:
* Vere fysisk aktiv
* Tabe dig

* Andre din livsstil pd anden vis

Hvilke ulemper far du ved at:
* Vere fysisk aktiv
* Tabe dig

* Andre din livsstil p& anden vis.

Nedenfor kan du skrive eventuelle spergsmal, du vil drefte med din lege.
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Slidgigt er den hyppigste ledsygdom og en af de mest udbredte kroniske sygdomme i
Danmark. Stort set alle over 60 &r har tegn p4 slidgigt i mindst ét led.

Du kan nedsatte risikoen for slidgigt ved blandt andet at veere mere fysisk aktiv. Det
bremser ogs udviklingen af sygdommen, hvis du allerede har den.

I denne folder forteller personer, der har slidgigt tet inde pa livet, om, hvordan det er
at leve med sygdommen. Samtidig er der rdd om, hvad du kan ggre for at @ndre din

livsstil, og hvordan du kan leve bedst muligt med slidgigt.
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