Birgitte Nymann giver
rad om kost og motion

Af Journalist Anne Buur, buur@fibromyalgi.dk

De fleste kender hende fra GO 'morgen
Danmark, hvor hun fungerer som fast
traeningsekspert. Birgitte Nymann kan dog
skrive mange andre ting pa visitkortet,
bl.a. ekspert pa slankedoktor.dk, skribent
pa Ude og Hjemme, Femina og Iform,
udgiver af 50 traeningsprogrammer,
forfatter til 20 bgger om kost, ernaering,
sundhed og stress samt medejer af
fitnesskaeden Fresh Fitness, for blot at

naavne nogle af tingene.

Birgitte Nymann er med andre ord ekspert pa omra-
det, og forstar, i et jordnaert sprog, at formidle sin
store viden, s& alle folk kan forstd det. Samtidig sam-
arbejder hun med Gigtforeningen og er derfor vant til
at arbejde med mennesker, der har smerter. Vi har sat
hende staevne for at fa gode rad til, hvordan man som
fibromyalgi-ramt kommer godt i gang med motionen
uden at fremprovokere yderligere smerter eller blive
skadet.

Traening for begyndere

Hun rader i fgrste omgang til, at man maerker efter,
hvad det egentlig er, man har lyst til. Det kan med
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andre ord ikke nytte noget, at man kaster sig over
yoga, fordi man har hgrt, det skal veere s godt og
sundt, hvis det i virkeligheden ikke er noget for én. Fin-
der man derimod en sportsgren, man har mod pa at
kaste sig ud i, og med det for gje at det skal vaere
skansomt for kroppen, sd har man, ifglge treeningseks-
perten, overstdet den forste hurdle.

Dernaest handler det om at g3 stille og roligt i gang
og huske p3, at selv den mindste traening teeller. Skulle
man have mod pa pilates eller yoga, kraever det i star-
ten, at man efterfglgende holder 2-3 dages pause, fgr
man igen traekker i treeningstgjet.

Gature er faktisk ogsa en overset traeningsform, da
stort set alle kan holde til at g3, i deres eget tempo vel
at meerke. Birgitte forklarer, at gdture er godt for krop-
pen, fordi vi netop er skabt til at bevaege os pa den
made. Samtidig stimuleres hver eneste celle i kroppen
samt vores led og muskler. Faktisk forholder det sig
sadan, at man ved en gatur forbraender stort set den
samme meaengde energi som ved en Igbetur. Det tager
selvsagt lidt leengere tid at g& 1 km. i forhold til at Igbe
1 km., men udbyttet i sidste ende er altsd naesten ens.

Traening er godt - med made

Det vigtigste for at komme godt i gang med motionen
er at ga stille og roligt til vaerks, bade for at undgd
skader og for ikke at ligge brak flere dage efterfglgen-
de. I starten vil man dog opleve, at smerterne forvaer-
res, og i den forbindelse skal man forsgge at lytte til
kroppen.

,Det, man skal finde ud af, er, om det er gmhed, der
kommer, fordi man har traenet musklerne, eller om det
er kroppen, der forteeller, at man har gjort noget galt.
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. Fibromyalgi og magr

Af Journalist Anne Buur, buur@fibromyalgi.dk

Som om det ikke er slemt nok at have fibromyalgi, s& peger

undersggelser p3, at denne lidelse ofte ledsages af migreaene.

Faktisk forholder det sig sddan, at omkring 50 % af FM-ramte

ogsd ma slds med hovedpine og hyppige migraneanfald.

Forskellige typer af
hovedpine

Fibromyalgi-ramte lider ofte af tre

forskellige typer af hovedpine:

spaendingshovedpine, migraene og

kombinationshovedpine.

Spaendingshovedpine opstar ofte pa

grund af:

e Muskelstress og spaendinger

o Darlige og ensidige arbejds-
stillinger

e Bekymringer og stress

e Mangel pd sgvn eller darlig sgvn

Muskelspaendingerne kan lokaliseres
i nakke, hoved, kaeber, skuldre og
det gverste af ryggen. Selve hoved-
pinen optreeder dog som regel i
nakken og beveaeger sig hen over
hovedet for til sidst at brede sig til
tindingerne. Mange, der har denne
type hovedpine, beskriver det som
om, de har et stramt band om ho-
vedet, som strammes yderligere til i
Igbet af dagen. Smerten ved spaen-
dingshovedpine er ofte dobbeltsidig,
let til moderat i styrke, og forveer-
res ikke ved fysisk aktivitet.
Migraene er ensidig, dunkende,
anfaldsvis hovedpine, som ofte led-
sages af lys- eller lyd-overfglsom-
hed samt kvalme eller opkastninger.
Et anfald kan vare fra et par timer
og op til max. tre dage. Det, der
sker under et migreeneanfald er, at
de store blodkar udenpa hjernen
udvider sig. Migraene findes bade
med og uden aura. (Synsforstyrrel-
ser bestdende af flimrende eller zig-
zag formede prikker i synsfeltet).
Det er dog ikke ualmindeligt, at
fibromyalgiramte har det, man kal-
der kombinationshovedpine, hvilket
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vil sige en kombination af spaen-
dingshovedpine og migraene. Kom-
binationen af de to hovedpinetyper
kan ggre det sveert at finde den
rette behandling for denne gruppe
af patienter.

Sammenhangen mellem
FM og migraene - et
neurologisk synspunkt

Adskillige teorier fremsat i udlandet
vidner om, at man pa nuvaerende
tidspunkt ikke er kommet til enig-
hed omkring, hvordan fibromyalgi
0g migraene hanger sammen.

Mens noget tyder pd, at migraene
kan opst8 som fglge af fibromyalgi,
peger andre undersggelser i retning
af, at mange i virkeligheden har
haft migraene i op mod 7 &r, for de
far stillet diagnosen fibromyalgi, og
at det derfor er to smertetilstande,
som eksisterer side om side. Teori-
erne minder, til forveksling, om et
af verdens eeldste mysterier: Hvad
kom fgrst, hgnen eller aegget?

Det, mange undersggelser dog
mener at kunne pavise, er, at der
ved b8de migraene og FM-ramte fin-
des et lavt indhold af serotonin i
hjernen. Serotonin er en nerve-
transmitter, som medvirker til at
kommunikere smertesignaler til
hjernen. Er man i underskud af
dette stof, pavirker det derfor
maden, hvorpa kroppen sender
disse smertesignaler til visse dele af
hjernen. Sagt pa godt dansk bety-
der det alts3, at man kan fa endog
meget kraftige smerter.

Denne teori indikerer, at migrae-
ne opstdr pd baggrund af de samme
faktorer som fibromyalgi, og at det

derfor ikke er et symptom pa FM,
men en sidelgbende lidelse. Dette
er dog blot en teori af flere.

Der kan ogsa veere andre ting,
som spiller ind, n&r man ser pa,
hvorfor FM-ramte har migraene.

Sgvnforstyrrelser

Mange med fibromyalgi lider af
sgvnforstyrrelser, herunder er der
mange, der ogsa lider af sgvnapng,
hvilket ligeledes er medvirkende til
at forringe nattesgvnen. Man mener,
at sgvnapng kan veere en af 8rsa-
gerne til, at s& mange fibromyalgi-
ramte vagner med hovedpine om
morgenen.

Herudover har sgvnforstyrrelser
generelt en stor indvirkning p& hyp-
pigheden, og graden, af hovedpine.

Magnesium

Ydermere har undersggelser pdvist
et lavt indhold af mineralet magne-
sium hos de personer, som lider af
fibromyalgi og/eller migraene.

Fgr man valfarter ned til sit naer-
meste apotek for at kgbe dette mi-
neral, bgr man dog drgfte mulighe-
derne med sin egen praktiserende
laege. Herudover er det vigtigt at
huske pa, at selvom undersggelser
ganske rigtigt peger pa, at magne-
sium mangel kan spille en rolle i
forhold til migraene, s findes der
desveerre ikke nogen mirakelkur.

Der forskes stadig i sammen-
haengen mellem migraene og fibro-
myalgi. Nogle laeger mener, at man,
ved at finde en effektiv behandling
mod migraene, vil kunne fa fibro-
myalgien nogenlunde under kontrol.
Dette er dog stadig uvist.

-
Kilder:

www.fibromyalgiaadvisor.com
www.ukfibromyalgia.com
www.fibromyalgia-symptoms.org
http://headacheandmigrainenews.com
www.fmcpaware.org
www.ncbi.nim.nih.gov
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Det Sociale

Hjgrne

eg er pa kontanthjaelp og er enlig mor til 2 drenge.
JJeg har lige faet en tandlaegeregning p& naesten 6000
kr. Jeg har ikke szerlig meget at gore godt med, nar
bdde husleje og faste udgifter er betalt. Banken vil ikke
give mig lov til at overtraekke min konto, og jeg ved der-
for ikke, hvordan jeg skal betale regningen. Jeg har hart,
at det er noget med, at kommunen maske kan hjzelpe?

Hilsen Maria

Hej Maria
Det er rigtigt, at kommunen i saerlige tilfselde kan ga
ind og hjeelpe med at betale en regning. Kommunen
kan efter § 82 om enkeltydelser yde hjaelp til udgifter til
sygebehandling, medicin, tandbehandling eller lignende,
hvis man ikke selv har gkonomisk mulighed for at betale
udgifterne. Der kan kun ydes hjealp, hvis behandlingen
er ngdvendig og helbredsmaessigt velbegrundet. Som
udgangspunkt skal man sgge om hjzelp, inden man af-
holder udgiften. Dog kan der veere akutte tilfaelde, hvor
man ikke kan vente med at f& udfert behandlingen,
mens sagsbehandlingen foregar. Du kan henvende dig
til kommunen og bede om et ansggningsskema til brug
ved enkeltydelser efter § 82.

Hilsen Berit

Min sagsbehandler siger, at jeg skal i en virksom-
hedspraktik pd et kontor, fordi hun mener, at jeg
bedre kan klare et stillesiddende arbejde. Jeg har de sid-
ste 15 ar arbejdet i en bgrnehave. Jeg vil fortsat gerne
arbejde med bgrn. Hvorfor ma jeg ikke blive arbejdsprg-
vet indenfor det omrade, som jeg er uddannet til?

Venlig hilsen Dorthe

Hej Dorthe
N&r kommunen ivaerksaetter en virksomhedspraktik, s8
er det for at f& en afklaring af, hvilket arbejdsomrade
og hvilke arbejdsopgaver som man bedst vil kunne be-
stride fremover. Hvis man er sygemeldt fra sit arbejde
som f.eks. paedagog og ikke mener, at man kan vende
tilbage til en fuldtidsbeskaeftigelse igen, sa vil kommu-
nen afprgve, om man maske kan klare et fuldtidsarbej-
de indenfor et andet erhverv, som bedre tilgodeser ens
behov. Kommunen vil altid kigge p&, om man vil kunne
klare et fuldtidsarbejde og derved blive selvforsgrgen-
de, ogsad selvom det maske vil indebaere, at man skal
skifte til et andet erhverv.

Hilsen Berit
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Redigeret af Socialrddgiver Berit Petersen

Det Sociale Hjgrne
Spgrgsmal sendes til brevkassen@fibromyalgi.dk
Medlemsnummer, navn og telefonnummer skal
opgives i mailen, men spgrgsmal kan bringes
under meaerke.
OBS! Foreningen kan ikke patage sig at besvare
alle indsendte indlaeg, hvorfor man ikke m& pareg-
ne at fa svar. Der radgives ikke pr. mail, men der

henvises til r&dgivningen pa sekretariatet.
\_ J

] __Iej. Jeg er lige blevet sygemeldt. Min sagsbehandler
A 1 spurgte, om jeg har faet lavet en fastholdelsesplan.
Hvad er en fastholdelsesplan? Og hvad gar den ud p&?
Hilsen Nanna

Hej Nanna

Hvis man er blevet sygemeldt fra sit arbejde og forven-
ter at kunne vende tilbage til arbejdet igen inden 8
uger, kan man i samarbejde med arbejdsgiveren lave en
fastholdelsesplan. Planen skal indeholde retningslinjer
og konkrete forslag til, hvordan man pa trods af syg-
dommen beholder sin tilknytning til arbejdspladsen. Ar-
bejdsgiveren kan dog godt afsld, at der skal udarbejdes
en fastholdelsesplan, da man ikke har krav pd at fa
lavet den. Har man faet lavet en fastholdelsesplan, skal
man tage den med ved den fgrste opfglgningssamtale i
kommunen, s& sagsbehandleren kan se hvilke tiltag, der
har veeret forsggt mellem den sygemeldte og arbejdsgi-
veren.

Vidste du at:

e Hver dag i 2010 fik 46 borgere tilkendt fgrtids-
pension

e I alt fik 17.050 tilkendt fgrtidspension i 2010

e En ny fgrtidspensionist er i gennemsnit knap 46
ar (Ankestyrelsen)

e I 2010 svarede 16 procent af danskerne mellem

16 og 64 &r ja til, at de har et handicap eller et

lengerevarende helbredsproblem. Det svarer til

560.000 danskere.

To &r tidligere var det 660.000 personer eller

18,6 procent. (CABI)
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