Hvad er fatigue?

Til patienter og pargrende ‘

Information om fatigue efter infektion i hjerne - og nervesystem

Hvad er fatigue?
Fatigue er laege-navnet for en tilstand med
udmattelse eller manglende energi.

Det kan ogsa kaldes hjernetraethed. Det er et af
de mest almindelige symptomer ved fglger efter
infektion i hjerne og nervesystem.

Ofte mangler man bade mental og social energi.
Der er ikke tale om en sygdom, men om fglger
efter en overstaet sygdom, som man skal
komme sig over i det omfang, det er muligt.

Mange far det lige sa stille bedre - ikke fra dag til
dag, men over uger eller maneder. Bedringen
kommer af sig selv, hvis du undgar at presse dig
selv og bruge mere energi, end du har. Der er
desveerre ikke nogen medicinsk behandling, der
kan give dig energien tilbage.

Skal jeg ikke bare tage mig sammen?
Fatigue adskiller sig fra almindelig treethed ved,
at man ikke kan forcere det. Hvis man laver
mere, end man har energi til, sa bliver man
udmattet. Hvis man bliver helt udmattet, sa
tager det ofte ekstra lang tid, at komme ovenpa
igen.

Derudover kan der komme
udtreetningssymptomer som f.eks. hovedpine,
kvalme, svimmelhed, koncentrationsbesveer.

Det er vigtigt, at man stopper, INDEN man kerer
ded, s& man undgar udtraetningssymptomerne
og den lange hviletid, der skal til, fér man kan
lidt igen.

Udtraetningssyptomer
De fleste oplever et eller flere symptomer som
tegn pa, at man har brugt for meget energi

Odense Universitetshospital
Infektionsmedicinsk Afdeling Q

TIf. 65 4113 21 - Laegesekretaer

Mail via e-Boks pa www.ouh.dk/odeq

Laes mere om afdelingen pa \/1V}/\£/Lw.ouh.dk/infektion

Region Syddanmark

patienten forst OUH

enten fysisk eller mentalt. Oftest maerker man
det ikke, mens man er godt i gang, men nar man
er faerdig kommer udtraetningssymptomerne
som en slags "energi-tgmmermasnd".

Hvis man har overanstrengt sig meget, kan
det tage flere dage fgr udtraetnings-
symptomerne forsvinder.

Udtreetningssymptomer varierer fra person til
person, men det er vigtigt, at man bliver
opmarksom pa sine egne udtraetnings-
symptomer, sa man kan laere at undga at presse
sig selv.

Hyppige udtraetningssymptomer er hovedpine,
problemer med hjernen (hukommelse,
koncentration, planlagning mv), svimmelhed,
kvalme, appetitlgshed, sanse-problemer
(tinnitus, lydfelsomhed, lysfglsomhed mv) og
folelsesmaessige problemer (irritation, gget
felsomhed).

Hvordan lever jeg med fatigue?
Det vigtigste er at indrette din hverdag, sa du
tager hensyn til det nedsatte energiniveau.

Det er vigtigt, at du laerer dig selv at kende, sa
du nar at stoppe, inden du Igber helt tor for
energi.

Det er ogsa vigtigt, at du accepterer, at duien
periode ikke kan de samme ting i samme grad
som far.

1. Spar pa energien
2. Planleg
3. Prioriter
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Spar pa energien

Taenk pa dagen som et maraton frem for et
100-meter-lpb.Nar du kun har en lille mangde
energi ti en dag, skal du prgve at satte tempoet
ned og dele energien op i sma bidder, som du
fordeler ud over dagen.

Planlzeg

Lav en plan for de ting, du gerne vil lave pa en
dag. Husk at laegge pauser ind, bade korte og
lange. Prgv at huske at veksle mellem ting, hvor
du er fysisk aktiv, og hvor du er mentalt aktiv. Fx
kan et videomgde vaere mentalt traettende, mens
kroppen hviler. Omvendt kan en Igbetur i skoven
veere fysisk traettende mens hjernen far ro.

Serg for at hjernen far hyppige pauser i Ipbet af
dagen. Det er vigtigt, at finde gode hjernepauser
hvor hovedet far ro. Laes mere om hjernepauser
nedenfor.

Hvis du skal lave en opgave, som du pa forhand
ved, du ikke kan faerdiggere i én omgang, sa del
den op i flere bidder i Igbet af dagen eller over

flere dage.

Hvis du ved, at du bliver udtreettet af
telefonsamtaler, kan du meddele familie og
venner, at de ikke skal ringe dig op, men i stedet
sende dig en sms, 0g sa ringer du, nar du kan. Sa
kan du planlagge et tidspunkt hver dag, hvor du
taler i telefon.

Prioriter

Nar du kun har en begraenset mangde energi, er
det vigtigt, at du ger dig klar, hvad du vil bruge
den energi pa.

Lav en liste over de ting, du laver pa en dag, og
overvej, hvor meget energi du bruger pa det i
forhold til, hvad det giver dig. For eksempel kan
indkgb for mange fgles mentalt udmattende,
mens det ikke koster noget at ordne vasketgj.

Sa kan man aftale med sin familie, at man ikke
handler forelgbig, men i stedet ger noget mindre
draenende.

Overvej hvilke ting du selv skal, hvad du kan
udsaette til du har det bedre, hvad du kan fa
hjeelp fra andre til.
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Hvornar kan jeg starte pa arbejde?

Du kan starte pa arbejde, nar det giver mening
for dig. Det er vigtigt, at den energi, du bruger
pa arbejde, regnes med i det samlede regnskab.

For nogle er arbejdet en vigtig prioritet, og de vil
laegge meget energi pa arbejdet og mindre pa
andre omrader. For andre er der andre omrader,
der prioriteres hgjere (fx mindre bgrn), og for
dem vil det vare la&ngere, for de kan laegge
energi i arbejdet. Det er helt forskelligt fra
person til person.

Inden du starter er det vigtigt at have en plan
for opgaver, optrapning og skanehensyn.

Det vigtigste er, at du starter gradvist op, og
hele tiden

* sparer pa energien

* planlaegger

* prioriterer

Det vil ofte vaere relevant at informere
arbejdspladsen om din tilstand, sa der kan blive
ivaerksat skanehensyn (fx mulighed for pauser,
hjemmearbejdsplads, fleksibilitet i opgaver etc).
Det er ofte ogsa en fordel at have
forventningsafstemt med ledelse og kolleger, sa
de er klar over, at du ikke kan det samme

som fgr selvom du ser rask ud.

Det er vigtigt at huske, at der ikke er én rigtig
lpsning, som passer til alle - alle er forskellige
og det vigtige er, at man lzerer at tyde kroppens
og hjernens signaler, og finde de verktgjer, som
hjeelper én.

Som hovedregel vil man ofte anbefale en
forsigtig opstart (fx 2 timer 2-3 dage om ugen)
men dette gaelder langt fra alle.

Fra patienterne

* "Det fgles som om, mit styresystem skal
opdateres. Det hele kgrer SA traegt!"

* "Det har veeret rigtig slemt. En dag folte jeg
mig OK frisk. Sa blev jeg glad. Jeg handlede og
lavede mad, jeg ville overraske min mand. Men
da vi skulle spise, var jeg helt dod. Jeg kunne
ikke engang @se mad op til mig selv, og slet
ikke spise den."

* "Jeg har fundet ud af, at jeg skal stoppe,
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mens jeqg stadig har 10% batteri tilbage. Hvis
jeq bliver ved, til jeg kerer helt dgd for strem,
sa skal jeg lade RIGTIG laenge, for jeg kan
teendes igen! "

* "Jeg ror kajak. Jeg far traenet min krop, men
har ro i hovedet. Det hjeaelper. Mine kolleger
sagde, jeg skulle tage mig sammen. Nar jeg
kunne Igbe en tur, kunne jeg jo ikke mangle
energi. Men det var jo mit hoved, der var traet.
Det er blevet bedre, nu forstar de det lidt."

Hjernepauser

Ofte er det fristende at holde pause ved at satte
sig i sofaen og slappe af. Men for rigtig mange er
det ved sadan en pause kun kroppen, der
slapper af, mens hjernen fortsat knokler
derudad med bekymringer og tankemylder.

Hvis det er tilfaeldet, sa er en sadan pause IKKE
en god hjernepause, og sa kan det vaere
nedvendigt at finde en anden made, at fa
hjernen til at slappe af pa.

Det er vidt forskelligt fra person til person, hvad
der er en god hjernepause.

Den kognitive pyramide

*Styrings-

Det, der virker for én person, virker ikke
ngdvendigvis for en anden. Ofte geelder, at det
er aktiviteter, som er kendte og sidder pa
rygraden, og ofte er det aktiviteter hvor man
kommer ud af hovedet og ned i kroppen/
benene/handerne.

Eksempler pa hjernepauser

* Nulre i haven

* Ga tur med hunden

* G4 tur langs stranden

* Ro havkajak

* Kgre mountainbike i skoven

* Tegne mandalaer/malebgger

* Haekle eller strikke (ukomplicerede ting, som
sidder pa rygraden)

* Laegge vasketsj sammen

* Meditation

* Yoga/tai chi

* MIndfulness

Eksempler pa aktiviteter, som man tit taeenker pa
som pauser, men som ofte kreever mental energi
* Familiesammenkomster

*Styreringsfunktioner omfatter bl.a.:
Problemlgsning

Planlaegning

Overblik over flere ting pd én gang
Fleksibilitet

Anvendelse af feedback
Regulering/kontrol af adfaerd

funktioner

Indleering og hukommelse

Tempo, opmaerksomhed og koncentration

Bearbejdning af sanseindtryk

Mental energi og vagenhed
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* Computer/telefon/facebook/e-mail

* Socialt samvaer ogsa med venner og familie

* Laese/se TV

* Feerdes i trafikken, iseer i myldretid eller i
morke

Disse aktiviteter skal ikke ngdvendigvis undgas,
men det er vigtigt at tage dem med i sit energi-
regnskab og huske pa, at de ikke er gratis.
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Ressourcer og radgivning ved erhvervet
hjerneskade

Foreninger

Hjerneskade foreningen HUERNESKADET.DK -
LIV DER REDDES - SKAL OGSA LEVES

Inkl. radgivning til pt. og pargrende,
information, netvaerk og webinarer/kurser

Pjecer og handbgger https://hjerneskadet.dk/
produkt-kategori/pjecer-og-haandboeger/

Hjernesagen (fokus mest omkring blodprop og
blgdning i hjernen) https://www.hjernesagen.
dk/

Kommune
* Borgerradgivning
* Hjerneskadekoordinator
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