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jernen elsker vaner! Og det er vildt

godt, for det betyder, at vi ikke

skal teenke over basale ting, som

hvordan vi tager stremper pa eller
berster teender. Men det er ogsa derfor,
det er sa sveert at eendre pa indgroede
vaner,” forteeller sygeplejerske Anne Kjeer
Nielsen, der har en efteruddannelse som
vanecoach.

Hun har gennem en arraekke beskaefti-
get sig med knogleskgrhed. Forst i syge-
hus-regi, hvor hun har lavet DXA-scannin-
ger og udviklingsprojekter, og de seneste
ar i Vejen Kommune, hvor hun arbejder
med livsstilsforlgb pa Brerup Sundheds-
center, blandt andet for patienter med
knogleskerhed.

En udpindet plan

"Vil du aendre en vane, er det afggrende,
at den nye vane er formuleret sa konkret
som overhovedet muligt: Hvad skal aen-
dres? Hvordan? Og hvornar? Det hele skal
pindes ud i en nermest ’idiotsikker’ plan,”
siger Anne Kjeer Nielsen.

Ifolge hende overvurderer vi ofte vores
hjernes evne til hen ad vejen og i situatio-
nen at lese udfordringer og aendre vaner.
Sa let er det bare ikke.

"Du skal gore alt sa simpelt og lavprak-
tisk som muligt. Hjernen har brug for at
vide preecis, hvad den skal, hvis vaneaen-
dringen skal lykkes,” siger hun.

Et eksempel kan vaere, at du gerne vil
spise mere frugt og gront.

"Umiddelbart lyder det maske konkret,
men det er et meget lgst og stort mal:
Hvad er det preecis, du gerne vil have
mere af? Hvis det er guleradder, er de sa
i koleskabet? Hvis ikke, hvornar keber
du dem? Og skal guleradderne spises
som en eftermiddagssnack eller indga i
aftensmaden? Udfordringen er at komme
fra tanke til handling, og den lgses ved at
lave helt preecise planer.”

Har du bestemt dig for at ga en tur hver
dag efter arbejde, nytter det heller ikke, at
den nye vane falder pa, at de gode ga-sko
star derhjemme, eller jakken ikke passer
til vejret.

"Hjernen har brug for, at det, du vil, er
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“Hjernen har brug for, at det, du vil, er
nemt, og det, du ikke vil, er svaert.”

Anne Kjer Nielsen

nemt, og det, du ikke vil, er sveert. Er der benspeend, taber vi oftest den indre
dialog og fristes til at springe over - bare lige i dag... Ogsa selvom vi rigtig
gerne vil eendre en vane. Fjerner du derimod muligheden for at diskutere med
dig selv, for eksempel ved at pinde alt ud i en plan, vinder du rigtig meget,”
forklarer Anne Kjeer Nielsen.

Husk plan Bog C

Selv helt sma skridt i den rigtige retning ger en forskel. Har du en dag, hvor det
er sveert at overskue den daglige gatur, sa forteel dig selv, at det er okay bare
at komme ud ad deren. Maske gar du ned ad gaden og hjem igen. Eller maske
ender du faktisk med at ga leengere.

"Serg i det hele taget for, at din plan ogsa indeholder en plan B og C. En
backup for gaturen de dage, hvor det gsregner, kan veere at have par simple
ovelser parat, som kan laves indendgars,” siger Anne Kjaer Nielsen.

"Det er sa vigtigt at holde fast: At gere noget, du kan overskue, og som giver
dig en folelse af stadig at veere i gang, frem for bare at synke ned i sofaen.
Hjernen far en succesoplevelse: Du gjorde noget pa trods! Det giver ikke bare
gode betingelser for at fastholde den vane, du gerne vil tilleegge dig, men pa
sigt ogsa for at eendre andre,” siger hun.

QOg jo flere gange hjernen meerker, at du fik det bedre efter det, du gjorde,
desto mere goder du etableringen af en vane.

Skab realistiske forandringer
Det er en god idé kun at arbejde med én ny vane ad gangen. Og nar du om-
laegger vaner, kan det veere en hjeelp at teenke over og eksperimentere med,
om du fungerer bedst med, at de nye vaner er skemasat efter klokkeslaet eller
efter situation. Maske finder du ud af, at det giver mest mening for dig, at gatu-
ren er haeftet op pa en situation — som ’efter morgenmad’.

"Du skal meerke efter og finde den lasning, som giver sterst sikkerhed for, at
du gennemfgarer,” siger Anne Kjeer Nielsen.
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Det geelder ogsé i forhold til kosttilskud
og medicin.

"Spiser du maelkeprodukter om mor-
genen, har du maske flyttet kalktabletten
til frokost. Husker du at tage den, er det
rigtigt fint. Men glemmer du pillen, skal
du maske overveje at flytte den tilbage.
Pa dage, hvor du far nok kalk via maelk
om morgenen, bliver resten udskilt med
urinen. Du skal finde det gode tidspunkt
for dig — altsa sparge, hvad er realistisk,
og hvad kan prisen vaere?”

En doseringsaeske ogsa veere en hjelp
til at huske pillerne.

"Mange synes ikke helt, de har naet
‘pilleceskealderen’. Men er den en hjeelp
i forhold til at fa systematiseret medici-
neringen, sa pillerne faktisk bliver taget,
er doseringsaesken et nemt og oplagt
redskab,” siger hun.

Alternativt er der ogsa hjeelp at hente i
forskellige apps, fx har Apotekets app en
'medicinhusker’.

Gor jeg nok?

Ifelge Anne Kjeer Nielsen vil mange med

knogleskerhed gerne geore mere, end de
allerede ger, for at sikre det bedst mulige
behandlingsresultat og undgéa brud.

"Der gar lang tid mellem DXA-scan-
ningerne, og derfor kan det veere sveert
at have en fornemmelse af sygdommens
udvikling og effekten af medicin, kost-
tilskud og motion. Det kan efterlade en
tvivl og sarbarhed: Gor jeg nok - eller
for lidt?”

Forlgbene pa Brgrup Sundhedscenter
har fokus pa, hvad der fungerer og ikke
fungerer for den enkelte i arbejdet med
vanerne.

Kan du for eksempel ikke leengere
overskue at ga i haven, kan der vaere
mange arsager.

"Maske skal du holde flere pauser
undervejs eller have sterre fokus pa gode
arbejdsstillinger. Maske har du brug for
at dele projekter, du fgr klarede pa én
eftermiddag, op over flere dage. Eller
maske har du brug for simple gvelser, der
langsomt styrker din krop til bedre at klare
havearbejdet. Det handler om at f4 tilliden

”Du skal merke efter og
finde den losning, som
giver storst sikkerhed for,

at du gennemforer.”

Anne Kjer Nielsen

tilbage til kroppen: Meerke at den stadig
virker,” siger Anne Kjaer Nielsen.

”Vaneomlaegning kan tage lang tid, og kun
den enkelte ved, hvad der er rigtigt og vigtigt.
Som behandlere kan vi befordre nysgerrig-
heden, stille spargsmal og veere med til at
afdeekke, hvad der er pa spil. Det vigtigste
er, at den enkelte selv far mod pa at eksperi-
mentere,” siger hun. e

Vedd om vanen

Skal du selv i gang med at e&n-
dre vaner? Som medlem kan
du fa hjeelp til at 2endre vaner
hos vores radgivning. Nogle af
de vaner, som flest beder om
hjeelp til er:

» Hvordan husker jeg min
ugentlige Alendronatpille?

» Hvornar skal jeg tage mine
kosttilskud?

» Hvordan varierer jeg min
kost?

» Hvordan far jeg startet op
med at treene?

Pé s. 2 i magasinet kan du se,

hvordan du kontakter Osteo-
poroseforeningens radgivning.
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