Gode rad

| det folgende kan du finde nogle generelle rad om kost, sevn
og motion, som er gavnlige for dig.

Kost

Der er ikke fundet en bestemt diaet eller kosttilskud, som er
seerligt gavnlig for folk med funktionelle lidelser. Det er ikke
forkert at spise pa en bestemt made, hvis du oplever, at det er
godt for dig, men for nogle kan det vaere stressende at skulle
folge en bestemt diset. Du kan med fordel folge de officielle
kostrad, hvor det blandt andet anbefales at spise planterigt og
varieret og slukke torsten i vand.

Sovn

Mange mennesker, som har en funktionel lidelse, sover darligt.
Gode sgvnvaner kan veere med til at ege din livskvalitet og
energi i lebet af dagen. Det er for eksempel godt at have en
rytme, hvor du gar i seng og star op samme tid hver dag og
ikke sover i lobet af dagen. Derudover kan du forsege at skabe
rolige omgivelser og undga skaerm for sengetid. Kaffe og
alkohol kan ogsa pavirke sevnen, og du kan med fordel skaere
ned pa dette, hvis du oplever sevnproblemer.

Motion

Den fysiske form har stor betydning for vores velvaere, bade
mentalt og kropsligt. Daglig aktivitet og traening giver energi
og overskud. Nogle kan opleve forvaerring af symptomer efter
aktivitet og kan derfor blive bekymrede for at bruge deres
krop, men en af de bedste mader at hjeelpe kroppen til at fa
det bedre igen, er faktisk ved at bruge den. Nar du laver aktivi-
teter eller motion kan du bruge felgende huskeregler:

Lidt bevaegelse er bedre end ingen bevaegelse — gor det
kortvarigt i begyndelsen.

Find en aktivitet, der gor dig glad og prev at nyde den,
mens du er i gang.

Hold pauser og hvil undervejs ved behov

Undga at overdrive. Det skal foles rart og ikke gore ondt.
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Infoom
funktionel lidelse

Hvad er en funktionel lidelse?

Funktionelle lidelser er en samlet betegnelse for en raekke lidelser, der
er kendetegnet ved fysiske symptomer, som pavirker funktionsevne
og livskvalitet. Det kan for eksempel vaere symptomer som hovedpine,
smerter, koncentrationsbesveer og treethed. Funktionelle lidelser kan
veere lidelser som fibromyalgi, irritabel tyktarm og kronisk treetheds-
syndrom. Alle oplever at have forbigdende fysiske symptomer, men
nogle oplever symptomerne over laengere tid og i en grad, s der er
tale om egentlig sygdom. Nogle vil have milde symptomer, mens an-
dre kan have kraftigere og leengerevarende symptomer, som pavirker
dagligdagen og arbejdsevnen.

Symptomerne ved funktionelle lidelser kan komme fra forskellige
steder i kroppen og veksle over tid. Man kan derfor opleve at fole sig
naesten rask den ene dag, og den naeste dag kan man vaere sa syg, at
man bliver nadt til at ligge i sengen.

Selvom funktionelle lidelser er helt almindelige sygdomme, kan man
som patient opleve at ga igennem et langt udredningsforleb for man
finder ud af, at man har en funktionel lidelse. Det skyldes, at funktio-
nelle lidelser ikke kan pavises ved blodprever, rentgenundersegelser
eller andre medicinske tests.

Arsager til funktionelle lidelser

Vived endnu ikke praecis, hvorfor nogle mennesker far en funktionel
lidelse. Der er lavet bade international og dansk forskning pa omradet
og meget tyder pa, at der er bade biologiske, psykologiske og sociale
mekanismer pa spil, ligesom vi ser det ved mange andre sygdomme.

Behandling af funktionelle lidelser

Funktionelle lidelser kan behandles. Kontakt derfor din praktise-
rende laege, hvis du har brug for hjeelp og vejledning. Husk at du
altid ber sege laege, hvis du har vedvarende eller nye symptomer.

Behandlingsindsatsen afhaenger af sygdommens svaerhedsgrad,
og der skal derfor ske en individuel vurdering af behovet. De
milde funktionelle lidelser kan behandles hos egen laege, mens
sveerere tilfeelde kan behandles i sygehusregi. Der kan ogsa veere
relevante tilbud i din kommune.

Forskning peger pa, at individuelt tilpasset aktivitetsegning,
kombineret med psykologiske behandlingsmetoder som kogni-
tiv adfaerdsterapi har den bedste virkning. Nogle har ogsa gavn
af medicinsk behandling. For mange vil behandlingen reducere
deres symptomer og dermed oge funktionsevne og livskvalitet.
Mange bliver sa raske, at de kan have en normal hverdag. Nogle
vil dog opleve, at de i perioder skal genoptage de teknikker, som
de har leert i behandlingsforlebet for fortsat at have det godt.

Meget tyder pa, at man kan forhindre den funktionelle lidelse i at
udvikle sig til en kronisk, invaliderende tilstand, hvis man saetter
ind tidligt med den rigtige indsats.

Hvis du vil vide mere

Sundhedsstyrelsen har udgivet en handbog om funktionelle
lidelser, hvor du kan laese mere om sygdommen og fa flere gode
rad til at handtere sygdommen bade som patient og parerende.
Handbogen kan findes pa Sundhedsstyrelsens hjiemmeside.

Du kan fa information og hjeelp til flere redskaber hos din
praktiserende laege.
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