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| hesum faldara greida vit fra okkara vidgerdartilbodi
til tin vid ahaldandi pinu. Vit hava eisini fleiri g6d rad,
hvussu tu kanst faa ein betri gerandisdag vid
ahaldandi pinu.

Hjalp og linni av ahaldandi pinu

Ahaldandi pina kann koma eftir eitt ferdsluéhapp, eina
skurdvidgerd ella sum avleiding av sjuku. Ofta kann dhaldandi
pina skerja livsvirdid munandi. Ju fyrr, tu feert hjalp, ju betri.

At vera plagadur av ahaldandi pinu avirkar sambandi vid familju,
vinir og starvsfelagar, sum kunnu hava ilt vid at skilja, hvussu
ahaldandi pina teerir orku og avlopsmegi. 19% av vaksnu
ibugvunum i Skandinavia greida fra, at tey hava ahaldandi pinu,

id hevur vart longri enn 6 manadir.

N

Pinuklinikkin bjédar

A Pinuklinikkini bjéda vit taer eitt samlad tvgrfakligt
vidgerdartilbod, har vit tillaga eina tilgongd, vid st@di i tinari
st@du. Serligur dentur verdur lagdur a at geva teer tey best
hdoskandi ambodini, at handfara livid vid pinu. Kropslig, salarlig og
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sosial viourskifti verda tikin vio soleidis, at tu feert bestu

m@guleikar at betra um titt livsvirdi.

Linni og vidgerd av ahaldandi pinu.

Vidgerd vid virknum hattum til linna av pinu.

Hjalp at handfara pinu.

Tillaging av aktivitetsst@di og vegleiding um hdskandi
framferd vid atliti at pinu.

Innlit i likam, atferd og salarfrgdiligar mekanismur fyri betri
at handfara pinuna.

Ambod at gkja um livsvirdid vid gddkenning og vitan um
pinu.

Vidgerd fyri angist, tunglyndi og lagum sjalvvirdi, orsakad av
pinu.

Venjing i motivation og gking av sjalvsaliti og sjalvvirdi.
Vegleiding i sjalvhjalp og um samstarv vid heilsuverk og
almennar myndugleikar.

Vonir til tina viogerdargongd i pinuklinikKini
Vit mida imoti, i samrad vid teg, at titt livsvirdi verdur betri av ti,

at tu feert ngkur ambod at handfara gerandisdagin vid pinu

samstundis, sum vit tillaga tina vidgerd vid heilivagi. Tu skalt ikki

veenta at gerast pinuleys/ur. Hagtel visa, at tad er 60-70 %

mgguleiki fyri, at tad samlada tvgrfakliga atakid kann minka

pinuna nidur i eina helvt.

Starvsfolkini i pinuklinikkini
TAD TV@RFAKLIGA TOYMID er samansett av serkgnum folkum
innan pinugkid, har hver a sinum gki hevur holla vitan og royndir

vid vidgerd og linna av ahaldandi pinu.



Toymid er samansett av pinuleekna (narkosulaekni vid
serdtbugving i dhaldandi pinu), salarfr@dingi, fysioterapeuti,
sosialradgeva, sjukrargktarfr@dingi og laeknaskrivara. Stérur
dentur verdur lagdur 3, at pinuvidgerdin skal verda tverfaklig vio
luttgku av kropsligum, salarligum og sosialum vidgerdar-
skipanunum.

Um neydugt, kunnu adrir fakbdélkar eisini takast vid i tina vidgerd.

Tin tilgongd i pinuklinikKini

Ta vit hava skrasett teg, og laeknin hevur avist teg til vidari
kanning og vidgerd i pinuklinikkini, mottekur tu eina innkalling til
forkanning, har tu hittir alt toymid.

Spurt verdur um tina st@du, titt pinumynstur og heilivag, tu
meguliga hevur roynt.

Forkanning
Adrenn tu kemur til forkanning, verdur td bidin um at Gtfylla eitt
oydublad vid tinum persdnligu upplysingum.

Til forkanningina greidir tu fra tinari sjukrasggu, og vit tosa um
tini ynskir.
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Av ti, at tu kanst faa négva kunning, kann tad vera eitt gott
hugskot at taka ein avvardandi vid til forkanningina. Tad er
tydningarmikid, at sjuklingar fgla seg tryggar.

Eftir forkanningina fer pinulaeknin, saman vid restini av ti
tverfakliga pinutoyminum, at leggja ta vidgerdina til reettis, sum
verdur mett best fyri teg. Vidgerdin kann t.d. vera ein
samanseting av heilivagi, venjing, einari salarfrgdiligari tilgongd,
akupunkturi (TENS) og fraleeru um pinu.

Vidgerd og fraleera

Tin vidgerd verdur samansett av einum ella fleiri modulum ut fra
just tinum tgrvi. @Il vidgerd og fraleera er ambulant yvir eitt
tidarskeid a uml. 3 ar.

Tey ymisku modulini
Medisinskt modul

Salarfrgdiligt modul

Sosialt modul

Fysioterapeutisk vidgerd

Pinusalarfrgodi
Vit bjoda tvgrfakliga vidgerd, ti vit meta menniskju, id liva vid
ahaldandi pinu, sum eina heild.

Grundgevingin fyri at bjéda salarfrgdiliga pinuvidgerd er, at ein
kann avirkast @ négvum ymiskum gkjum, ta ein livir vid ahaldandi
pinu. Tad kann verda, at hyrur og sinnalag laettliga avirkast.
Hugurin at vera saman vid gdrum folkum og vardveita sitt
netverk kann broytast. Nogv dgmi eru um, at tad er ringt,
innanhysis i einari familju, at fyrihalda seg til, at eitt av
huasfélkunum er rakt av ahaldandi pinu.



Trupulleikar, id standast av ahaldandi pinu snugva seg javnan um
samleika, sjalvvirdi, starv og kropsligar avmarkingar i
gerandisdegnum. Ngkur halda, at tad kann verda torfgrt at faa
eyga a meiningina vid livinum, og hava kanska eisini tankar um at
enda sitt liv. Sjuklingar kunnu vaksa um trupulleikarnar vid
tunglyndi og angist.

Hetta eru trupul evni fyri tey flestu, og vit siggja, at mong hava
gagn av eini tilgongd hja salarfrgdingi, har ein feer ein samtalu
makkara, id hevur royndir og skilir teir trupulleikar, id fylgja vid
ahaldandi pinu. I slikari tilgongd er mgguleiki at tosa um itgkiligar
trupulleikar eftir egnum ynski, og i samrgdu vid salarfrgdingin
ogna saer ambod at handfara hesar.

Yvirskipad er endamalid, at arbeida imaoti einari stgrri
vidurkenning um eitt liv vid pinu, hdskandi meistring av
trupulleikunum og gkt livsvirdi.

Salarfrgdingurin a Pinuklinikkini arbeidir ut fra einari kognitivari
atburdarterapeutiskari fatanarrammu. Tad merkir, at vit hyggja
at samanhanginum millum tankar, kenslur, atburd og kropsliga
tilvitan.

T4 tad kennist svart at liva vid ahaldandi pinu, hongur tad ofta
saman vid teimum hugsanum, ein ger seer um stgduna, seg
sjalvan og onnur.

Innan ta kognitivu fatanarrammuna og ut fra ti menniskjafatan
vit arbeida vid, er tad tydningarmikid at siggja og vidurkenna
tann einkulta personin sum ein virknan umbodsmann i sinum
egna livi. Ti vilt tu, i einari tilgongd vid sdlarfrgdinginum, sjalv/ur
vera vi0 til at seta og taka abyrgd av dagsskranni i samrgdunum.



Vit tosa ti um eitt samstarv millum teg og salarfr@dingin. Hetta
merkir, at tu feert hjalp til sjalvhjalp.

Ein lysing av salarfrgdiligu tilgongdini

Salarfrgdingurin metir um, hvenn tgrv tu hevur a salarfrgdiligum
samrgdum. Um tgrvur er fyri ti, er eisini mgguleiki fyri par- ella
familjusamrgdum. Salarfrgdingurin hevur tagnarskyldu, men
lutar neydugar upplysingar vid hinar yrkisbélkarnar i toyminum
vid atliti at menning av tinari vidgerd.

Ta tu ert komin i eina salarfrgdiliga tilgongd, i samband vid
pinuvidgerdina, ert tu hja sama salarfrgdingi alla tilgongdina.

Ein lysing av hvat pinuklinikkin annars bjédar
Mindfulness - Hvat er tad?

Ordid mindfulness er upprunaliga enskt, og umsett merkir tad
hughygni ella tilvitad naervera. "Tilvitad naervera" klingar t6
nakad tyngri enn "mindfulness"” og ti nyta vit meira
"mindfulness" & fgroyskum.

!m‘f be in ‘Hne lmolw\ev\f..




Mindfulness er serkent vid tilvitadari naerveru og vidurkenning.
Eisini verdur dentur lagdur 34, hvat hendir her og nu, fra lgtu til
adra. Mindfulness hevur vid seer, at vit eru minni upptikin av at
reagera ella gera nakad vid tad, vit uppliva i lgtuni. Tad er ein
mati at fyrihalda seg ikki-dgmandi til allar royndir, bzaedi positivar,
negativar og neutralar. Mindfulness-meditation ella djuphugsan
kann geva stgrri vaelveru, st@rri vidurkenning, eina kenslu av at
hava tamarhald og at liva i Igtuni. Vid mindfulness venjing kann
ein bliva minni strongdur, og duga betri at handfara svarar
st@dur, tankar og kenslur.

Vit hava ¢ll eginleikan at vera til stadar i lgtuni. Menniskjur, i0
venja mindfulness nyta hesi evnini i gerandisdegnum. Sum alt
annad kann mindfulness venjast. Um ein vil styrkja sini evni at
renna longri ella skjotari, so skal ein renna fyri at koma i venjing.
A sama hatt kann eina styrkja um sini evni til mindfulness
giggnum mindfulness-venjingar og meditation/djuphugsni.

Venjing i mindfulness-meditation er lyst i buddhistiskum
skriftum, og kann ti sigast, at mindfulness hevur sin uppruna i
buddhismuni. Sum framferdarhatturin verdur nyttur i dag, er
mindfulness té loyst fra trdnni, og kann ti nytast av gllum,
Oansad atrunad.

Urslit av mindfulness eru stadfest gjggnum nyggja visindaliga
gransking. Millum annad er tad stadfest, at mindfulness kann
hjalpa menniskjum vid strongd, tunglyndi og ahaldandi pinu.

Sosialradgevi
Sosialradgevin veitir individuella radgeving og vegleiding,
sambaert sosialu léggavuni, um t.d. familjuuppihald,



arbeidsmarknad, hjalpartdl og sjuku. Er tgrvur 8 gdrum studli
verdur hetta i samrad vid Almannaverkid ella avvardandi stovn.

Sjukrargktarfrgdingur

Sjukrargktarfr@dingurin er vid i allari tilgongdini.
Sjukrargktarfr@dingurin tekur seer av ti praktiska i samband vid
tin heilivag og vegleidir teg i hesum. Tu skalt seta teg i samband
vid sjukrargktarfr@dingin, um teer tgrvar at endurnyggja tina
resept.

Fysioterapeutur
Fysioterapeuturin skipar fyri bolkavenjing, einstaklinga venjing og
venjing i heitum hyli.

Tagnarskylda

Starvsfolk i heilsuverkinum hava altid tagnarskyldu, um tad tey
faa at vita og hava varhuga av vidvikjandi heilsust@du, privatum
vidurskiftum og gdrum vidurskiftum, id eru i trinadi.

Tad er ein grundleggjandi regla, at upplysingar, i0 sjuklingur, i
tranadi, sigur einum starvsfolki i heilsuverkinum, verda millum
sjuklingin og starvsfolki i heilsuverkinum, og verda ikki latnir
vidari til dviokomandi.
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Hent kunning vidvikjandi tinari tilgongd
e Fyrireika teg til samrgdurnar/vidtalurnar vid m.a. at
skraseta titt pinust@di, virknadin av heilivagi, hjaarin og
mg@guliga nytslu av heilivagi eftir tgrvi.

Humor er medicin
uden bivirkninger...

o

34

e Hevur tu hjaarin av heilivaginum, id ikki kunnu gédtakast

ella akuttar spurningar, id ikki kunnu bida til naestu vidtalu:

Set teg i samband vid sjukrargktarfrgdingin i telefontidini

manadag til friggjadag
millum kl. 10.00-14.00

e Tu kanst bileggja meira heilivag, ta tu ert til vidtalu ella ta
sjukrargktarfrgdingurin hevur telefontid. Minst til at
bileggja uml. eina viku, adrenn tu ikki hevur meira heilivag
eftir. Tad kann henda, at heilivagur, id er bilagdur
friggjadag, ikki kann heintast fyrr enn manadag.

e Tu skalt altid upplysa navn, p-tal, navn a heilivagi, hvussu
nogv tu tekur (t.d. 5 mg - 3 ferdir um dagin) og hvussu
nogvar tablettir/plastur ella liknandi, tu ynskir at bileggja.

e Tad er tydningarmikid, at tu sjalv/ur gevur teer far um at
bileggja heilivagin i gddari tid. Heilivagur kann ikki
bileggjast i vikuskiftum og a halgidggum.
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e Gjpgnum alla tina tilgongd i pinuklinikkin feer
kommunulaeknin hja teer bod um heilivagsvidgerdina.

Liggur ikki fyri at
me@ta til asettu
tidina?

Minst til at geva
avbod.

e Snyr tad seg um t.d. broyting/avbod/bilegging av vidtalu:
Set teg i samband vid skrivaran ella sjukrargktarfr@dingin i
pinuklinikkini.

e Minst til, at munur er @ ahaldandi pinu, i0 er versna og
nykomnari pinu. Er pinan nykomin, skalt tu seta teg i
samband vid egnan kommunulakna.
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GO0 rad til gerandisdagin hja teer vio
ahaldandi pinu og tini avvardandi

Vidurkenn, at pinan er ein partur av tinum livi
Gev henni mgguliga ein tydning. Syrg fyri at bliva lidug/ur vio
hana, so tu ikki javnan skal hugsa um, og taka stgdu til hana.

Flyt titt uppmerksemi
Royn og broyt tina uppliving av pinuni. imynda teer pinuna og
gev henni eitt navn ella ein lit.

Lzer at hugleida/meditera

Ella nyt djuphugsan. Finn ein mata, id hoskar til tin.

Pinan vil framvegis verda har, men meditatién og Urspenning
kann minka nakad um ta strongd, id pinan gevur.

Ger hetta javnan - helst hvgnn dag.

Finn rgttu javnvagina i gerandisdegnum

Summi stedga heilt upp og hava ikki hug til nakad.

Hetta er beinleidis vegurin til tunglyndi. Onnur finna seg ikki

| pinuni, vilja ikki kennast vid hana, og gera sum tey plaga.

Ta kann so nogvur spenningur og pina hépa seg upp, at vandi er
fyri at spkka saman. Finn ein millumveg.

AN O ¢
Verd aktiv/ur

Tao feer teg at hugsa um annad enn pinuna.
Halt teg fra r@rslum og itrivum, id gera pinuna verri.
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Tak heilivagin

Tad er ikki ein veikleiki at taka heilivag - so lat vera vid at stridast
imati. Pina elvir til meira pinu, so allar snildir telja vid, fyri at
doyva pinuna.

Syrg fyri at hava folk rundan um teg

Sosial samvera leidir tankarnar burtur, og tad kann vera trupult at
undirhalda seg sjalvan. Daglig samvera vid onnur ger gott - eisini
sjalvt um tad kann kennast mgdsamt. Hav eisini samband vid
onnur i somu st@du; afturkenning og forstailsi fra gdrum, i6 hava
tad sum tu, kann vera gevandi.

Strid imati tini strongd

Strongd gkir um pinuna. At hava ndgv at gera nytist ikki at elva
til strongd. Uppgavur, id ikki bliva lidnar, kenslan av ikki at naa
nokk ella ongantid at bliva lidugur - tad er kedilig strongd.

Ber teg undan vanlukkuhugsan

"Tad blivur heilt vist verri!". "Hugsa teer, um eg blivi sinnissjukur
av ti". "Laeknarnir hava, uttan iva, ikki sagt meer alt". Laer teg at
eyOmerkja slikar tankar, og send teir burtur, ta teir koma undan
kavi. Teir fgra ikki til nakad jaligt.

Tu skalt takast vio tad, teer damar veel

Ger teer greitt, hvat teer damar sera vael at takast vid. Hvat ger teg
veel til passar? Syrg fyri at gera tad. Pinan kann geva ringt

minni. Pina kann gera tad ringt at samla seg um eitthvgrt.
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Soleidis slepst undan at kveikja pinu
At lyfta tungt, ringt vedur og strongd kann gera ahaldandi pinu
verri. Ngkur god rad, hvussu tu heldur teg fra ti, sum elvir til pinu.

Kenn teg sjalvan
Tad er ymiskt, hvat ger pinuna verri og kveikir pinu. Hugsa um,
hvat er serligt fyri teg og tina pinu.

Lat verda vid at lyfta tungt
Eyka vekt er ein pinukveikjari hja négvum menniskjum. Fa onkran
at hjalpa teer, um td hevur tungar lutir, tu skalt bera.

Royn ikki at detta
Sjalvt eitt litid fall kann hava vid saer, at tu hevur pinu i longri tid.
Halt heimid fritt fyri lutir td leettliga kanst detta um.

Lat teg i eftir vedrinum
Vatligt og kalt vedur kann gkja um pinu. Syrg fyri at halda teg
heitan og turran.

Hald teg fra mati, i0 ¢kir um pinuna

Ymiskur matur ella drekka kann gkja um pinu, t.d. sterkur matur,
koffeinmikil drykkur, ymiskir mjolkardrdrattir ella adrar matvgrur
kunnu gkja um pinu. So hugsa um, hvat er serligt fyri teg og tina

pinu.

Hvil teg
Serkent er, at strongd gkir um pinu. Um tu hevur strongd, so ger

eitthvert, i0 avstressar teg. Hvil teg, gakk ein tur - hjukla um teg
sjalva/n.

15



Pina kann geva ringt minni
Pina kann hava vid seer, at ein hevur ringt vid at hugsavna seg um
eitthvart.

Imynda teer, at tad situr ein rokkbdlkur inni i hgvdinum & taer, og
lj6did er fult fra. Samstundis stendur onkur undir lidini a teer og
sigur teer nakad tydningarmikid. Okkurt tu skalt minnast.

Ngkulunda soleidis kann tad lysast, ta ein persoénur, vid ringari
h@vudpinu ella sterkari pinu adrastadnis i kroppinum, skal hug-
savna seg um at lurta eftir. Pinan ger tad torfgrt yvirhgvur at
hugsavna seg um okkurt, og uppaftur verri at minnast, hvat bleiv
sagt.

Pina er eitt sansaligt upplivilsi

Naestan gll vid ahaldandi pinu hava ringt minni. Vantandi fgrleikar
at hugsavna seg um eitthvegrt, er ein av grundunum. Men tad er
eisini ein teknisk fragreiding aftrat.

Pina er ikki ein neutral sansing. Tad er ikki sum at siggja ein
reydan blett eitt stad i sjonarringinum, id ein bara kann hyggja
uttanum. Pina er eitt upplivilsi, sum er sansaligt og kensluborid.
Um tad ikki voru kenslur vid, ja so var tad ikki pina, so hgvdu vit
nevnt tad gruni ella varhugi. So tad er sjalv kenslulgdingin -
kenslan av ampa og vénloysi/hugtyngd, i6 ger pinu til pinu.
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Ein fording er fyri hurdina til langtidarminni

At pina er ein sansing merkir, at hon kemur inn eitt avist stad i
heilanum, id dvirkar kensluradid. | roynd og veru er sansingin til
stadar i kensluradnum, og setur gongd i okkara strongdar
aftursvar adrenn innskotid kemur undan i okkara tilvitsku, og vit
varnast, at vit hava pinu.

Kenslumiddepilin liggur heilt teett vid inngongdina til langtidar-
minni. Tad, id verdur goymt her verdur m. a. styrt av okkara
kenslu av hugi og mishugi. Ta kenslumiddepilin er upptikin av
pinu og mishugi, er ikki plass til ndgv annad.

Tey bod, i0 koyra runt i okkara stutttidarminni verda ikki goymd i
langtidarminninum, og ti minnast vit ikki tey bodini. Ti ein fording
er fyri hurdina til langtidarminni.

Nogv eru bangin fyri at hava fingid heilaskada

Tad er ikki soleidis, at tu gloymir eitthvegrt - tad blivur reett og
sleett ongantid goymt. Og ta so félk siga; "kemur tu til fundin
mikudagin?", og tu svara; "ja, tad komi eg", kann tad verda pura
burtur eftir faum minuttum. Ta mikudagurin kemur, minnist tu
ikki so mikid sum, at tu hevur fingid frabodanina.

Tad er ein ogvuliga storur trupulleiki fyri félk vid ahaldandi pinu, ti
tey eru von vid, at frabodanin blivur goymd i langtidarminninum.
Bradliga minnast tey onki, men tad er ikki nakad, tey tosa um.
Noégv bliva bangin fyri, at tey eru vid at faa heilaskada, ella at tey
eru avirkad av heilivagi. Men aloftast er tad orsakad av pinuni.
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