Gode rad til at blive
eldre med fibromyalgi

Hvordan tackler man fibromyalgiens mange udfordringer

bedst muligt, efterhanden som man bliver zldre? Det

spergsmal har vi stillet til overlaege Stine Amris fra Parker

Instituttet pa Frederiksberg Hospital.

Af Jens Arenbach Nielsen

Livet med fibromyalgi byder pd mange
udfordringer — hele livet! Generelt gal-
der det for mennesker med fibromyalgi,
at de — uanset alder — har et dérligere
funktionsniveau end raske jevnaldren-
de. Baseret pa den viden, vi har i dag,
har fibromyalgipatienter dog ikke oget
risiko for med alderen at blive ramt af
sygdomme som kreft eller hjertelidel-
ser, betoner Stine Amris. Hun er blandt
verdens forende eksperter i fibromyalgi
og er kendt blandt mange fibromyalgi-

Overlege Stine Amris fia Frederiksberg
Hospital er en af verdens forende eksperter i
fibromyalgi. Mange fibromyalgiramte og
piarorende kender Stine Amris fra kurserne
pa Parker Instituttet. (Foto: Claus Peucker)
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ramte fra kurserne for bide patienter
og pirerende pi Parker Instituttet.

Det er dog uundgieligt, at med alde-
ren eges risikoen for, at andre syg-
domme kan ramme kroppen. Nar eller
hvis det sker, kan det give serlige ud-
fordringer for fibromyalgipatienter,
hvis der gives medicinsk behandling af
flere forskellige sygdomme pid samme
tid med forskellige praparater. Amris
uddyber:

»Mange fibromyalgipatienter ram-
mes ofte af bivirkninger ved smertestil-
lende medicin, fordi de simpelthen téler
medicinen s darligt. Den problematik
forverres for ®ldre fibromyalgipatien-
ter, hvis de fx ogsd fir medicin for
andre lidelser sisom forhejet blodtryk
og hjertelidelse. Derfor er det helt afgo-
rende, at al medicinering altid foregér i
tet samspil og dialog med en lege, si
der er lobende opmarksomhed pi
eventuelle bivirkninger og et uheldigt
samspil mellem medicintyperne.”

Miste overblik over medicinforbrug

Ved multimedicinering, hvor en fibro-
myalgiramt behandles med flere for-
skellige typer medicin, kan det imidler-
tid desverre ske, at bide sundhedsper-
sonalet og den fibromyalgiramte mister
overblikket over medicinforbruget. Ri-
sikoen for at miste overblikket stiger,

hvis man er i behandling for flere syg-
domme hos eksempelvis ens praktise-
rende lege og pa et hospital. I den si-
tuation er det nedvendigt med en si-
kaldt ,,medicinsanering® for at fi den
medicinske behandling tilbage pa rette
spor, papeger Stine Amris med felgen-
de understregning:

»INar vi som sundhedsfagligt perso-
nale velger at udskrive smertestillende
medicin eller anden medicin til kroni-
ske smertepatienter, gor vi det jo med
det formil at forbedre patienternes
livskvalitet og funktionsniveau. Og si
kan det jo ikke nytte noget, at der er en
masse bivirkninger ved medicinen, som
bide forringer livskvaliteten og funkti-
onsniveauet!“

Hyvis du som fibromyalgiramt er be-
kymret for, om du fir den rette medi-
cin, er anbefalingen, at du drefter din
medicin med det sundhedspersonale,
som du er i kontakt med under din be-
handling. Det skal sikre den korrekte
medicinering, som passer til lige netop
dig og dine behov.

Individuel tilgang til traening
Den individuelle tilgang til hver enkelt
@ldre fibromyalgipatient gelder ogsa i
forhold til fysisk aktivitet. Der sker en
svaekkelse af muskelstyrken med alde-
ren for bade mend og kvinder, og nir
kvinder kommer i overgangsalderen,
taber de yderligere styrke i muskler og
sener. Derfor fremhaver Stine Amris
vigtigheden af at holde sig fysisk aktiv
for at opretholde en si god muskel-
funktion som muligt, efterhdnden som
man bliver zldre. Men Amris fastslir,
at ,,al treening for fibromyalgiramte skal
vere tilpasset den enkeltes smerteni-
veau, funktionsniveau og praferencer
for treningsform. Ellers gar det galt!“
Det betyder, at fysisk aktivitet for en
@ldre fibromyalgiramt ikke skal vare



voldsom styrketraening i et fitnesscen-
ter. I stedet er det et sporgsmal om at
fastholde et hojt, men selvfolgelig al-
derssvarende, fysisk aktivitetsniveau i
dagligdagen. Stine Amris forklarer,
hvad forskningen péviser om trening:
»Nogle fibromyalgipatienter er si
intolerante overfor trening, at de meget
hurtigt kommer i en tilstand af ’over-
trening’, som resulterer i ogede smer-
ter og et nedsat funktionsniveau — dvs.
treningen fir den modsatte effekt end
det, man egentlig ville opna! Fra anden
forskning i treening ved vi til gengzld,
at hvis man har en meget stillesiddende
hverdag, fir man stor effekt ud af at oge
det generelle aktivitetsniveau i hverda-
gen med helt almindelige aktiviteter
som eksempelvis regelmessige giture.”

Mindre forventningspres

Forskningen i fibromyalgi har ogsa ret-
tet sogelyset mod, hvordan unge, mid-
aldrende og @ldre fibromyalgipatienter
selv beskriver deres symptomer og livs-
kvalitet. I disse studier er det faktisk de
®ldste fibromyalgiramte, som rappor-
terer faerrest symptomer og giver sig
selv den bedste score, nir det kommer
til livskvalitet, forklarer Stine Amris.
,Umiddelbart kan det maiske virke
overraskende. Men jeg genkender det
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Medicinering skal altid foregd i tet samspil og dialog med en lege,
sd der er lobende opmerksombed pi eventuelle bivirkninger og et
ubeldigt samspil mellem medicintyperne, hvis man er i medicinsk
bebandling for bide fibromyalgi og andye sygdomme.

Som eldre fibromyalgiramt er det fortsat vigtigt at bevare et
hajt aktivitetsniveau, men det skal selvfolgelig vere individuelt
tilpasset til ens alder og fysiske formden. Forskningen piviser, at
belt almindelige bverdagsaktiviteter som regelmessige giture har

stor effekt.

billede fra mit daglige arbejde pa Parker
Instituttet, at de zldre fibromyalgipa-
tienter ofte er bedre fungerende end de
yngre patienter. Det tilskriver jeg, at de
@ldre patienter er et sted i deres liv,
hvor de ikke lever med samme forvent-
ningspres fra hverken omgivelserne
eller sig selv sammenlignet med en
enlig mor til tre born eller en fibro-
myalgiramt, som er midt i livet og mé
opgive et karriereforlgb.”

Yngre mennesker, som lige er blevet
diagnosticeret med fibromyalgi, har en
mere udbredt tendens end @ldre fibro-
myalgiramte til at male sig direkte op
imod, hvad de tidligere har veret i
stand til, pdpeger Amris.

»Mange unge med fibromyalgi og
andre kroniske smertesygdomme har
det helt frisk i erindringen, hvad de
kunne engang, hvorimod smertepatien-
ter, som har levet med deres smerter i
mange ar, er blevet bedre i stand til at
leve med deres kroniske smertesygdom.
De har lert sig at forvalte de ressourcer,
de har til ridighed pé en hensigtsmes-
sig made, hvilket er noget af det aller-
vigtigste, ndr vi taler om kroniske smer-
tesygdomme som fibromyalgi. Eller
sagt med andre ord — at man ikke mi
stille storre krav til sig selv i hverdagen,
end man kan magte og har energi til!

Du kan fa hjaelp hos DFF!

Du kan fa hjeelp og radgivning hos DFF til
livet som aeldre med fibromyalgi. Alle kan
ringe til vores erfarne frivillige pa sekre-
tariatet. Alle frivillige har selv fibromyalgi
og kender til udfordringerne i hverdagen
med fibromyalgi.

Som medlem af DFF har du ogsa adgang
til radgivning fra vores konsulenter, som
har mange ars erfaring med social- og
sundhedsradgivning samt psykologisk
radgivning. Du kan ringe til DFF pa tlf. 33
2355 60:

- Mandag: KL. 10-12
- Tirsdag-torsdag: KL. 10-14
- Fredag: KL. 10-12

DFF har ogsa netvaerksgrupper over hele
Danmark. Her kan du mgde ligesindede
med fibromyalgi, og | kan drgfte jeres fael-
les udfordringer.

Netvaerkene fungerer ogsa som et frirum,
hvor | kan hygge jer og f& nogle gode
snakke om andet end fibromyalgi.

Du kan finde en netvaerksgruppe i dit lo-
kalomrade pa side 18-19 her i bladet. Her
kan du kontakte den lokale tovholder pa
gruppen og hgre om de lokale mgder og
aktiviteter.
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