Tips til en nem

Felgerne af osteoporotiske brud kan besvarliggere

helt almindelige geremal, men hensigtsmaessige

arbejdsbevagelser og de rette hjelpemidler kan lette

hverdagens aktiviteter. Vi videregiver et
par tips fra ergoterapeutens veerktgjskasse.

Knogleskerhed @ger risikoen for
at breekke sine knogler fx knog-
lerne i rygsgjlen, hvilket somme-
tider kan medfere varige mén
og besveerliggere udferelsen af
helt almindelige hverdagsaktivi-
teter. Er man generet af folgerne
af et knoglebrud, kan man have

Tips til en hverdag i
bevagelse
— med og uden hjelpemidler

Har man eksempelvis smerter
som felge af brud pa rygsejlen,
geelder det forst og fremmest
om at undga foroverbgjninger
og rotation i ryggen, sa risikoen
for nye sammenfald reduceres.

| stedet for at boje sig forover,
skal man bgje i hofte og knee, og
har man vanskeligt ved det — for
eksempel pa grund af slidgigt

- kan det veere ngdvendigt at
bruge hjelpemidler.

Hold altid ryggen sa lige som
muligt, sa ryghvirvlerne belastes
jeevnt og undga vyderstillinger
med belastninger.

Mange vil have gleede af dele go-
remalene op i mindre bidder og
indleegge pauser, sa der spares pa
energien.
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gleede af at konsultere en ergo-
terapeut, der kan give individuel
radgivning om hjeelpemidler, an-
befale strategier til handtering af
hverdagens geremal og instruere
i hensigtsmaessige beveegelser og
arbejdsstillinger, der ger hverda-
gen nemmere.

Sengen

Ved vending i sengen skal hele
kroppen drejes pa én gang. Et
glidestiklagen, ogsa kaldet osteo-
poroselagen, kan bade gere det
nemmere at komme i seng men
ogsa at vende sig i sengen. Satin-
eller silkenattgj kan ogsa gore det
nemmere at vende sig i sengen.
Eventuelt kan der vaere behov for
sengeklodser, som seettes under
benene pa sengen, hvis den er for
lav. En seniorseng kan maske have
den ideelle hgjde.

@ Badet

Brusebad er bedre end karbad,
da det kan veere vanskeligt at
komme i og ud af et badekar. Skal
karret benyttes til brusebad, kan
et badekarsaede, der ligger tveers
over badekarret, benyttes.

| brusekabinen kan en badetabu-
ret veere en hjeelp, og en skridsik-

ker badematte gor gulvet mere
sikkert.

Vask har med strakt ryg. Der kan
opseettes handgreb i badeveerel-
set.

En svamp eller en berste pa skaft
og en tavasker og -terrer gor det
lettere at vaske ben og teeer. Brug
evt. en harterrer til at terre fod-
derne.

Tandberstningen

Borst teender stdende eller sid-
dende med strakt ryg. Der er ri-
siko for sammenfald, hvis man
bgjer sig ind over handvasken.
Nar man skal spytte ud efter at
have skyllet munden, bgr man
derfor bgje i knaeene og leene sig
frem med lige ryg og eventuelt
stotte pa handvasken med den
ene hand.



Tilskud til hjeelpemidler

Ifglge Lov om Social Service, paragraf
112 om hjaelpemidler og paragraf 113
om forbrugsgoder, er der forskellige
muligheder for at fa tilskud til
hjeelpemidler. Kontakt din kommunes
hjeelpemiddelafdeling for at hgre om
mulighederne.

% Toiletbesaget

Er toilettet for lavt, kan forskel-
lige typer af toiletforhgjere veere
en lgsning. Hvis det er besveerligt
at torre sig uden at vride i ryggen
eller fa smerter, kan man fa en toi-
letpapirtang, som man kan fast-
gore toiletpapiret pa.

Veer opmaerksom pa at placere toi-
letrullen, sa den kan nas uden at
vride i ryggen.

Toej og sko

Her skal man iseer veere opmaerk-
som pa, hvordan man tager strom-
per, benkleeder og sko pa. Der fin-
des forskellige muligheder for at
"forleenge” sin arm, blandt andet
med en gribetang, strempepa-
tager og en pakledningspind,
sa man undgar at skulle bgje sig
forover. En anden mulighed er at
tage stremper pa liggende pa ryg-

gen i sengen. En tredje mulighed
er at tage stremper pa siddende,
ved at seette foden op pa modsat
knee.

Sorg for at have sko, der er nemme
at tage pa. De kan eksempelvis
veere forsynet med en velcroluk-
ning, der gor det nemt og hurtigt
at faestne sin sko. Skal man bruge
sngreband, vil elastik-snereband
veere en lgsning.

Et langt skohorn anbefales i alle
tilfeelde.

Ga i fodtej, der sidder godt fast
pa fedderne, har god plads til
teerne — og eventuelt med et
stodabsorberende heelindlaeg.

Den gode siddestilling

Det kan veere sveert at finde en
god siddestilling, nar man har
knogleskgrhed. En kontorstol

med armleen, ryg og seede, der
kan indstilles, kan veere en god
losning.

Der findes desuden forskellige
leendestgtter, som kan bruges pa
en spisestuestol eller i en laene-
stol. | nogle tilfeelde kan det veere
en fordel at sidde pa en skrakile,
som fas i forskellige vinkler. En se-
nior-hvilestol med en god hgjde
kunne ogsa veere en mulighed.

@b Kekkenarbejdet

Ved kokkenarbejde skal man ge-
nerelt veere opmaerksom pa ar-
bejdsstillingerne. | forste omgang
er det en god regel at teenke pa
kroppens stilling i forhold til hegj-
den pa kekkenbordet. Kgkken-
bordet skal have en hgjde, sa man
kan sta med afslappede skuldre
og skeere brgd, smere mad osv.
En afstand pa 10-15 centimeter
fra den bgjede albue og ned til
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kokkenbordet giver en hensigts-
maessig hejde til mange af de
funktioner, der skal foretages ved
kokkenbordet.

Husk at sta med lige meget veegt
pa begge ben og speend musk-
lerne omkring leenden, sa leende-
hvirvlerne stabiliseres.

Sta helt teet pa bordkanten. Bru-
ger man forklaede, behgver man
ikke at veere bange for at spilde
pa tojet.

Er kokkenbordet for lavt, kan
bordhgjden @ges med et hojt
speekbraet. Er det for hegjt, kan
man seenke det lidt ved at lsegge
spekbreettet pa den overste,
abne skuffe.

Ved arbejde ved kokkenvasken,
skal man veere opmaerksom p3, at
man — da kgkkenvasken kan veere
op til 15 centimeter dybere end
kokkenbordet — kan komme til at
sta i en uhensigtsmeaessig forover-
bgjet stilling. Forhgj eventuelt
opvaskebaljen med en omvendt
balje i bunden af kekkenvasken,

eller laeg en bagerist tveers over
kokkenvasken og anbring opva-
skebaljen ovenpa.

Bgj i knee og hofter ved opfyld-
ning eller temning af opvaskema-
skinen eller ved brug af ovnen,
og sta foran det, der skal arbejdes
med — uden at rotere i ryggen.

Rengering

Ved eksempelvis stevsugning
og gulvvask skal ryggen holdes
lige, og naese og teeer skal pege
i samme retning, sa rotation af
kroppen undgas. Fa hele kroppen
med i beveegelserne.

Indkgbene

Fordel veegten af varerne ligeligt i
hver hand. Fa tungere varer bragt
hjem.

Ind og ud af bilen

Nar man skal ind i eller ud af en
bil, kan man benytte en glide-
pude til at nedseette gnidnings-
modstanden, nar man skal dreje
kroppen for at fa benene ind eller
ud af bilen. En plastikpose uden
bund lagt pa seedet kan bruges til
samme formal.

Hensigtsmaessig
% indretning af
hjemmet

Hjemmet bor indrettes, sa risikoen
for fald nedseettes mest muligt.
Belysningen skal veere god, spe-
cielt pa trapper, hvor der desuden
bor vaere geleendere. Lose taepper
og ledninger ber undgas, og dor-
trin kan fjernes. Sperg eventuelt
en ergoterapeut til rad. Ergote-
rapeuten kender faldgruberne og
har stor viden om, hvordan man
indretter hjemmet bedst og sik-
rest.

De ting, man bruger mest, bor
placeres, sa man kan na dem
uden brug af stol eller stige. Da
man andrer kropsholdning med
alderen, skal man veere opmaerk-
som pa, at specielt badekaber let
bliver for lange foran, sa man kan
snuble i dem.

Hoftebeskyttere kan evt. benyttes
for at afbede slaget pa hoften,
hvis man er uheldig at falde.

-

~
Osteoporoseforeningens Patient-til-patient telefon )

Hver tirsdag formiddag tilbyder to af foreningens mangearige medlemmer at give deres
viden om sygdommen videre til medlemmer, der har knogleskerhed, og som gerne vil
tale med ligestillede om sygdommen. Telefonen er dben hver tirsdag kl. 10.00-11.30.

Yrsa Korshgj Knudsen, Aarhus tIf. 4026 0096 J

Jytte Pedersen, Kgbenhavn tif. 2695 6646
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