FAKSS?

Udfordr smerternes

indflydelse pa din hukommelse
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FAKSS?

* Velkommen

* Hvorfor pavirker sygdom og smerter vores evne til at huske?

* Hvordan kan man "pleje" sin hjerne?

* Hvad g@r kosten - kan den noget?

* Styrk din hukommelse og tag opmaerksomheden fra smerterne
* Teknikker, erfaringer og inspiration

* Spgrgerunde inkl. mulighed for at dele dine erfaringer eller
udfordringer
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FAKS<
FAKS — Foreningen Af Kroniske Smerteramte

FAKS er en non-profit dansk patientforening, som udelukkende via frivillige kraefter arbejder for synligggrelse og
anerkendelse af kroniske smerter som en alvorlig og invaliderende lidelse.

Som medlem kan vi bla. tilbyde:

* Viden og redskaber til at tage kontrol over dit eget liv

* (get selvvaerd og livskvalitet gennem kurser, aktiviteter og information

* Mulighed for stgtte og samvaer sammen med andre smerteramte og pargrende

Udover tilbud til medlemmer er FAKS involveret i mange forskellige ting:

* Forskning indenfor kroniske smerter

* Politisk indflydelse for at skaffe flere midler til udredning, behandling, uddannelse af fagpersonale mv.

* Deltager i forskellige projekter til gavn for smerteramte og pargrende

* Laver oplaeg, foredrag, pjecer med henblik pa at dele viden og rad til smerteramte og personer, som arbejder
indenfor sundhedsomradet

FAKS®?
Stot FAKS og vores arbejde!

Som en Frivillig patientforening er vi 100% afhangig af folks st@tte, sa vi forsat kan ggre en forskel for alle smerteramte.

Vi beder derfor om at man dele budskabet og stgtter FAKS — man kan ggre det pa mange mader:

* Del vores opslag pa de sociale medier (hjaelp os med at blive "kendt”

* Bliv medlem (ogsa selvom man ikke er kronisk smerteramt)

* Giv et GaveBrev til FAKS (fradragsberettiget)

* Bliv Frivillig

* Som virksomhed kan man donere produkter, services eller give gkonomisk stgtte til forskellige projekter (f.eks.
Udgivelse af pjecer mv.)

* Deltage i vores arrangementer

* Brug vores (kommende) webshop

SPRED BUDSKABET!
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FAKSS

Kan du genkende....

* Ngglerne ligger aldrig der, hvor du troede at du kunne huske, at du havde lagt dem sidst?

* Du genkender ansigtet pa én, men kan dgd og pine ikke huske navnet?

* Det der med fgdselsdage er kun noget, du husker pa, hvis du har en kalender lige ved
handen?

* Du glemmer lige de ord, som du lige skulle til at sige?

Kan du nikke genkende til én eller flere af tingene her, sa er du faktisk ligesom sa mange
andre.

Men derfor er det jo ikke fedt alligevel....

FAKSS

Hukommelsen (den lidt ngrdede del)
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Hvorfor husker vi nogle ting bedre end andre?

Vores hjerne hafter sig ved det, der giver mening og har betydning for os.
Undersggelser viser, at vi ogsa lettere husker genkendelige ord eller billeder.

Hvor godt vi husker, afhaenger ogsa af, hvor ofte vi genkalder et minde og taler om det.
Jo mere man taler om sine oplevelser, desto bedre husker man dem.

Nar vi genkalder en oplevelse, treekker vi de informationer frem fra hukommelsen, der er vigtigst for os at
huske i det gjeblik.

D

FAKSS?
Hvad er hukommelsen for en stgrrelse?

Hippocampus er en lille struktur i tindingelapperne i hjernen, som er sarlig vigtig i forhold til at indlaere nyt. Vi
bruger ogsa store dele af hjernebarken til lagring af erindringer eller faktuel viden.

Man kan sige at Hippocampus er en form for indlaeringsportal!

Nar vi indlaerer ny viden, bruger vi hippocampus, og nar ting skal hentes frem igen, samarbejder hippocampus ofte
med hjernens frontallapper. Hippocampus er ansvarlig for, at vi kan genfremhente et minde.

Nar erindringer bliver zldre, bliver de mere uafhangige af hippocampus. Derfor kan zldre erindringer virke mindre
livlige og sansemaettede.

Amygdala er en lille mandelformet struktur, der ligger lige foran hippocampus. Denne del af hjernen har blandt
andet betydning for vores hukommelse og fglelser.

Amygdala er iszer vigtig i forhold til frygtindlaering, og at vi reagerer pa det, der er farligt for os. Vi husker bedre
oplevelser, der involverer intense fglelser.
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Flere former for hukommelse

Hukommelsen er ikke bare én ting. Vi har flere former for hukommelse. De fleste har hgrt om, at vi har en
korttidshukommelse og en langtidshukommelse.

Hukommelsen er gkonomisk i forhold til den plads, der er til radighed, sa vi beholder kun informationer i vores
arbejdshukommelse, sa laenge vi har brug for at arbejde med dem.

Langtidshukommelsen kan sammenlignes med et lager, hvor vi kan beholde information i laengere tid.
Langtidshukommelsen har en stor kapacitet og kan lagre enorme mangder data.

Hukommelsen er dog ikke altid tro mod os. Nogle gange er gamle minder behzeftet med fejl. Vi kan komme til at eendre
lidt pa et minde, fordi nyere informationer kan blive blandet ind i gamle minder, nar vi genaktiverer mindet.

Langtidshukommelsen kan inddeles i blandt andet semantisk og episodisk hukommelse.

Om man har en god eller en darlig hukommelse, kommer derfor ogsa an pa, om man generelt holder sig mentalt aktiv i
livet.

FAKSS

Er det medfgdt at have en god eller darlig hukommelse?
Det er til en vis grad medfgdt.

Vores hukommelse er ligesom de fleste andre mentale funktioner et resultat af bade arv og miljg, dvs. bade
et produkt af vores genetiske arvemateriale og de forhold der er i vores opvaekst.

Hjernen er plastisk og @ndrer sig hele tiden!

Jo mere man stimulerer sin hjerne ved for eksempel at bruge sin kreativitet, tage leengere uddannelser eller
spille pa et musikinstrument, jo mere styrker man sin evne til at huske.

Sa langt tilbage kan vi huske

Vi kan som regel huske tilbage, til vi var omkring 3,5 ar gamle. Vi er omkring 7 ar, fgr hukommelsen
fungerer normalt. Det kan skyldes, at sprog og begreber ikke er fuldt udviklede fgr denne alder. 5
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FAKSS?
Smerter
og
hukommelsen
11
FAKSS?

Naesten alle med kroniske smerter maerker en
pavirkning pa hukommelsen

Prgv at forstille dig:

Omkring star der 5 handveerkere med teendt tryk bor — og du har ikke grepropper eller andre
lyddeempende foranstaltninger

Eller

Du star pa fgrste raekke lige ved hgjtaleren hvor et heavy rock band spiller — der er skruet helt
op for volumen.

..... samtidig star der en person ved siden af dig og siger noget vigtigt.... noget du skal huske....

12
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Du er ganske “normal”..

Smerten virker distraherende pa koncentrationen og blokerer den plads i hjernen, som
hukommelsen skal bruge for at lagre oplysninger.

Kroniske smerter kalder pa din opmaerksomhed — det er smertens funktion. Det kan have den
konsekvens, at din koncentration og hukommelse bliver forstyrret.

HUSK:

Det er “normalt” at have problemer med koncentrationen og hukommelsen, nar man har
kroniske smerter.

Du er ikke “"underlig” eller “"doven” eller andre ord, som nogle kan finde pa at satte pa
oplevelsen — om det er en selv som er spiller “djaevlen” pa skulderen eller dem omkring dig.

13

FAKSS?
Smerter er en oplevelse, som er sanselig og
folelsesladet

Smerter er en oplevelse, som er sanselig og fglelsesladet. Det er ikke som at se en rgd plet et sted i ens synsfelt, som man bare kan se
udenom.

Hvis der ikke var fglelser med, sa ville det ikke vaere smerter, sa ville vi kalde det en fornemmelse.
Sa det er selve fglelsesladningen — fglelsen af ubehaget og desperationen, som ggr smerte til smerte.

At smerte er en sansning betyder, at den kommer ind et bestemt sted i hjernen, hvor den pavirker vores fglelsesregister.
Fglelsescentret ligger klods op ad indgangen til langtidshukommelsen!

Hvad der lagres her er blandt andet styret af vores fglelser af lyst og ulyst. Og nar fglelsescentret er optaget af smerte og ulyst, sa
bliver der ikke lagret s3 meget.

De oplysninger, som kgrer rundt i korttidshukommelsen, bliver ikke gemt i langtidshukommelsen og dermed ikke husket.

Fordi dgren til langtidshukommelsen billedligt talt er ”lukket og last”.

14
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Man kan ikke glemme, hvad der ikke er "husket”

Som kronisk smerteramte er det ikke sadan, at man glemmer noget, nar hukommelsen bliver pavirket — informationen bliver
simpelthen aldrig lagret eller gemt om du vil.

”Nar sa folk siger, kommer du pa torsdag til mgdet, og du svarer, ja det ggr jeg da” - sa kan det veere pist vaek efter et par
minutter.

Nar torsdag sa kommer, s kan du ikke engang huske, at du har faet beskeden eller spgrgsmalet!

Det er en keempe udfordring for personer med kroniske smerter, for vi er jo vant til, at oplysningerne bliver optaget i
langtidshukommelsen.

Pludselig kan vi ikke huske noget, og det er ikke noget, vi altid abent taler om.

Mange bliver bange for, at de er ved at fa en hjerneskade, eller at de er pavirkede af medicinen. Men som regel er det pa
grund af smerterne.

@9
T

\
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Kan man "pleje” sin hjerne og

hvordan?

16
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JA!

Man kan godt pleje sin hjerne — men det hanger ogsa sammen med at passe pa sin krop og sit
velveere generelt.
Derfor er nogle af de ting, som man anbefaler ogsa teet forbundet med det at have en “sund livsstil”.
Man kan pleje sin hjerne bla. ved hjzlp af:

Bevaegelse, traening eller motion

Kom i kontakt med naturen

Via kosten - spis en afbalanceret, naeringsrig diset og regelmaessigt

Drik rigeligt med vand
Se efter dit blodtryk og kolesterol

FAKS=

Derudover kan man ogsa — hvilket ogsa isaer er geeldende for smerteramte:

En god og regelmaessig sgvn (nemmere sagt end gjort) — men det hjeelper pa bla. balance i

nervesystemet

Leere vaerktgjer til bedre at handtere stress (f.eks. meditation, andedraetsgvelser, afspaending,

timeout, bevaegelse mv.)

Ga ud og ggr sjove ting og veer social

Klar dit sind “tem gverste etage”

Struktur og orden

* De ting, du dagligt (eller ofte) har brug for, dvs. nggler, pung, briller, telefon, bgr opbevares

samme sted.
Hvis dit liv er mere organiseret, kan du bedre koncentrere dig om at huske de ting, der er
mindre rutinepraegede i dit liv.

18



21-02-2023

3

FAKS

{

Hvad gor kosten - kan den noget?

FAKSS?
Hvad gor kosten - kan den noget?

Hvad du spiser er meget vigtigt, nar det kommer til hukommelsestab og nedsat kognitiv funktion.
Du bgr spise mad rig pa antioxidanter, proteiner og essentielle fedtstoffer.
En darlig kost vil ggre dig mere sarbar overfor psykiske lidelser og sygdomme.

Spise en balanceret kost vil forbedre cerebral aktivitet og forbedre din hukommelse, forbedre din koncentration, og
0gsa hjaelpe pa depression og angst.

Glukosen i de fgdevarer, du spiser, virker som et braendstof for din hjerne, mens proteinet fungerer som byggesten
og neurotransmittere. Pa den anden side hjelper fedtsyrerne (lipider) med at opbygge nye membraner, som
beskytter neuronerne.

Spise en varieret kost er afggrende, som at spise 4 eller 5 gange om dagen, ikke springe over maltider og drikke 10

mere vaeske.
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Liste over fedevarer, som anbefales i kosten

Omega 3 er flerumaettede fedtstoffer, som din krop har brug for, men kan ikke producere selv. Spise dem
regelmaessigt er godt for din hjerne. De fungerer som et beskyttende lag pa membranerne i dine hjerneceller.

De kan findes i flere fgdevarer, herunder: @rred, Sardiner, Tunfisk, Skaldyr, Ngdder, Soja, Vegetabilske olier
Antioxidanter findes i plantebaserede fgdevarer. De har ansvaret for at reducere den skade, som celle oxidation
forarsager og hjeelper med at forbedre koncentrationen. Mens din krop er i stand til at lave sine egne antioxidanter,
er det stadig meget godt at medtage dem i din kost.

Nogle fgdevarer, der indeholder antioxidanter, er: Baer, Brocolli, Ngdder, Grgn te, Hvidlgg, Gulergdder

Polyfenoler defineres som forbindelser, der har en antioxidant virkning. De findes i planter.

Nogle fgdevarer, der indeholder polyfenoler, er: Hindbaer, Kirsebaer, Grgn te, Vindruer

21

FAKSS?
Hvad gor kosten - kan den noget?

E-vitamin tilhgrer gruppen af fedtoplgselige vitaminer, som hjaelper modvirke oxidativ stress.

Nogle fgdevarer, der forbedrer din hukommelse og indeholder E-vitamin er: Jordngdder, Tomater, Asparges, Kiwi
Graeskar

Bedre kendt som folsyre, hjeelper B-vitamin med at senke dine homocysteinniveauer, hvilket kan forarsage hjerteproblemer. Det
hjeelper ogsa din krop til at producere nye celler, herunder neuroner. En vitamin B-mangel kan fgre til angst, nervesystemet og
hukommelsestab.

Nogle fgdevarer, der forbedrer din hukommelse og indeholder B vitamin er: Mandler, Sglvbede, Spinat, Kal, Hasselngdder, Avocadoer

Flere undersggelser viser, at en mangel pa vitamin C er forbundet med bade nedsat effektivitet af hjernens neuroner samt en nedsat
hukommelse. Derfor er det vigtigt at fa rigeligt med vitamin C.

Zink har indflydelse pa heling af sar, smagslgg, lugtesans — og ikke mindst, vores hukommelse.

Det skyldes, at zink har en stabiliserende virkning pa cellernes arveanlag og de cellemembraner, der omgiver alle kroppens celler. Zink
bidrager altsa til en normal kognitiv funktion.

11
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Fodevarer, som ikke "hjalper” pa hukommelsen

TIP: taenk over maengder — det universelle kost rad

Sukkerog siik  Snacks

Man kan overveje at holde mangderne i skak pa fglgende typer af fadevarer: i

Mz
13%

e Sukker - kan andre dit nervesystem og forarsage hyperaktivitet

e Hvidt mel - kan a&ndre dit nervesystem og forarsage hyperaktivitet

* Hvide ris - kan andre dit nervesystem og forarsage hyperaktivitet

* Meettet fedt - udover at pavirke din hukommelse ggr det fordgjelsen langsommere ™%

ost
155

Bred og kom
5%

Der er mange kostrad og eksperter pa omradet.

Kartofler
Granusager 1%
2%

Vi anbefaler generelt, at man radgiver sig med en

rugt

fagspecialist sasom dizaetist, ernzeringsradgiver eller lign. = o i
Fjerkrae Kpa
1% 0%
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One size does NOT fit all

Mange smerteramte oplever gget livskvalitet ved at lave forskellige kostaendringer — blot
husk at en model ikke passer til alle.

Du kan indhente rad og inspiration — men i sidste ende er det din krop, som du kan maerke
pa, om &ndringen har den gnskede effekt.

12
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FAKSS
Sadan kan du styrke hukommelsen og tag
opmearksomheden vaek fra smerterne
25
FAKS=?

Hukommelsen og ens generelle kognitive funktionsniveau kan stimuleres
med udfordrende og varierende opgaver.

Men det er vigtigt, at opgaverne opleves som tiltalende, sjove, speendende
mv.

Man hgrer ofte, at det er godt at lave Sudoku for hjernen, men hvis du
synes, det er kedeligt, sa lad veere!

Nar noget er kedeligt, bliver man ukoncentreret, og sa stimuleres
hukommelsen ikke.

13
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At treene hjernen og flytte fokus...

Det kraever:
* Vilje
* Staxedighed

* At give dig selv lov til at fjumre rundt — gvelse g@r mester
Man kan bruge disse gvelser bade til at traeene ens hukommelse

0G...

27

FAKSS?
Udfordr smertens tag....

Men brug ogsa disse gvelser som forskellige metoder til at udfordre smertens tag pa din
opmarksomhed og kraefter!

HUSK
* Lad veere med at stresse dig selv over hvor mange gvelser eller metoder, som du tror, du bgr
bruge

* Find de metoder, som virker for dig
Nar du har lyst, kan du udfordr dig selv med en raekke af gvelser til treening af hukommelsen.

Nogle af gvelserne kan man bruge som sma konkurrencer derhjemme, sa far du involveret familien
— og maske have lidt sjov?

14
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Afhj=lpe..

Man kan sjaeldent fjerne problemet — vi har jo kroniske smerter!

Men noget som kan afhjeelpe er blandt andet:
* Forsta sammenhangen mellem smerterne og pavirkningen af hukommelsen

* Find nogle metoder som du kan bruge til at udfordr smerternes "krav” pa din
opmarksomhed — det kan vaere du skal afprgve forskellige teknikker inden du finder det
rigtige

* Find stgtte i samvaer og samtale — det kan ikke understreges nok at stgtte, tryghed og
visheden om at man ikke er alene har en kaeempe betydning for ens hverdag som smerteramt

29

Distraktioner, afbrydelser og ja hverdagen...

| den ideelle verden kan vi tage tid ud til gvelser eller at fjerne fokus — men lad os vaere arlige —
livet har det med at spille en rolle.

Smerterne venter ikke til du har tid — sa derfor kan man bruge en strategi til at ggre det nemmere

at tage sig den tid, man nu skal bruge. Forberedelse kan faktisk spille en stor rolle!

Her er en mulig strategi:

1. Fjerne distraktioner og afbrydelser

2. Reducere/forebygge

3. Handtere 15
4. Vende hurtigt tilbage

30



21-02-2023

FAKS=

Hvad gor andre smerteramte?

£rlighed og kommunikation (den svaere)

Mange er flove over den darlige koncentration og hukommelse og bruger derfor en masse energi pa at
daekke over det. Det forstyrrer blot hjernen endnu mere.

Det kan vaere ngdvendigt og en god hjzelp at fortaelle dine naermeste om dine problemer med
koncentration og hukommelse.

Tal om, hvad det betyder for jeres relation, og hvordan de bedst kan hjzlpe dig.

Brug en blok eller din telefon som huskeseddel
Hvis du gar og bekymrer dig, om alt det du skal huske, risikerer du at blive mere udfordret.
Brug en “ekstern harddisk” i stedet i form af papir og blyant eller elektroniske hjaelpemidler.

Skrive aftaler ned, sa snart du laver dem

Veen dig til at bruge kalender, pdmindelsesfunktioner og kamera pa din telefon

Brug en falles familiekalender

Skal du til en vigtig samtale, fx hos laegen, kan du tage én med, som kan hjzelpe dig med at lytte og huske

31

EOUT ER GODT

r et slemt udbrud af smerter - sa tag en

ere svaert pa en arbejdsplads eller hjemme,

ikke dig selv nogen tjeneste ved at "hange
ke dem omkring dig.

til at vaere aerlig omkring din situation, og
de muligheder i hverdagen sa du kan tage
dige TIMEOUT.

Det'e ) sagt end gjort — at mestre dialogens
”kunst”.

er der dog et Ip at hente i form af veerktgjer,
ration, terapeuter, kurser og meget mere.

\E I
A
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al, familie og andet forventer at du er tilstede.
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Hvad gor andre smerteramte?

Giv dig selv tid
Det kan veere sveaert at tage mod flere beskeder eller have flere bolde i luften pa en gang.
Stress gger ogsa dine udfordringer med koncentrationen.

Tag én opgave ad gangen
Skriv lister over dine opgaver og ggremal.

Forbered dig pa mgder ved at skrive spgrgsmal ned forinden

Lzer dig selv en metode til at stresse af — det kunne veere afspaending eller mindfulness, men
mange har ogsa gavn af noget sa simpelt som en gatur i naturen

33

Brug for hjzelp eller en snak om smerter, livet, behandlinger eller
blot nogen der lytter?

i ~ Du er altid velkommen til at kontakte FAKS via vores hjemmeside eller
FA ﬁ(S'% via e-mail (faks@faks.dk), hvis du har brug for hjzelp eller har
spgrgsmal.

Du kan ogsa benytte dig af vores radgivning SmerteLinjen (gratis og
anonym) — vi har forskellige specialister, som kan hjzlpe og radgive
dig.

17
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FAKSS?

AFTENENS SIDSTE RAD

Hvis du har faet diagnosen stress og er i behandling — sa frarades
det at ga i gang med at “traene hjernen”

Nar man har stress, skal hjernen have ro.

35
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