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Hvad er vigtigt at vide om sundhed?

Det handler det haefte om, som du sidder med
i handen. En redaktionsgruppe bestaende af
udviklingshaeemmede borgere, paedagoger og
sundhedspersonale har i foraret 2014
arbejdet med at besvare dette spgrgsmal.

Det har veeret en frugtbar og inspirerende
rejse i, hvad sundhed er. Mange erfaringer
og holdninger til sundhed er diskuteret.

| feellesskab har redaktionsgruppen valgt at
tage fat pa vigtige temaer om sundhed. Maske
mangler lige det, som du mener er

vigtigt at vide om sundhed, men vi kan ikke
have alt med i dette heefte.

| haeftet vil du made forskellige borgere, som
hver iseer forteeller om deres sundhed. | hver
forteelling vil du fa vigtig information, og
mange steder stiller vi spargsmal til dig.

Forord

| tilknytning til haeftet er der udarbejdet
en reekke videoforteellinger. Her forteeller
borgere om, hvad der er vigtigt for deres
sundhed. Borgerne har selv valgt, hvad de
vil forteelle om. Fortzellingerne viser, at
sundhed kan opleves og erfares meget
forskelligt. Du kan hente dette heefte og link
til forteellingerne pa www.cfk.rm.dk

Vi haber, at haeftet og videoforteaellingerne
far dig, dine parerende, venner, medarbej-
dere pa bo- og aktivitetstilbud, hjemme-
vejledere og kommunale sundhedscentre
til at tale om, hvordan du far indflydelse
pa egen sundhed.

En stor og varm tak til alle, som har deltaget
i Indflydelse pa egen sundhed.

Iseer en tak til alle som har medvirket i dette
haefte og i videoforteellingerne.
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L SO  God morgen og god dag
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Vi mennesker er vanemennesker. Vi har nogle vaner,
som vi felger de fleste dage.

Vaner bestar af handlinger, som vi har foretaget rigtig
mange gange.

Nar man ger en handling tilpas mange gange, bliver
den til sidst til en vane.

Vores hjerner kan godt lide vaner, fordi det er nemmere
at gore tingene, som vi plejer.

Det kraever ikke sa meget energi, og det gar hurtigere.
Derfor kan det veere rigtig sveert at bryde en vane.
Det kraever, at man foretager den nye handling tilpas
mange gange til, at den erstatter den gamle vane.

Om morgenen skal det typisk ga hurtigt og veere nemt,
sa her har de fleste af os en del vaner. | dette tema kan
du mede redaktionsgruppen bag sundhedshaeftet og
hgre om deres gode morgenvaner. Det kan veere, at

de minder om dine egne.
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Daniel Noti

En god morgen for mig, er at starte dagen med
et dejligt morgenbad, sa jeg kan vagne op.
Bagefter skal jeg sa have morgenmad, da min
krop ikke kan fungere uden braendstof.

Mens jeg spiser morgenmad er tv'et sat pa Go’
Morgen Danmark.

Hvis jeg har tid, gar jeg lige et smut hen til mit
klaver for at fa gang i hjernecellerne.

| weekenderne er det anderledes, der vil jeg
gerne sove laenge — maske til kl. 10 eller 11.

= God morgen og god dag

Gitte Sondergaard

Mit veekkeur ringer kl. ca. 6.00, nar jeg skal pa
arbejde. Jeg starter altid morgenen med et toilet-
besag, seetter kaffe over og lukker hunden ud i
haven i hans snor, ellers laver han ballade.

Efter 1 kop kaffe og efter jeg har set lidt morgen-
tv, gar jeg i bad.

Jeg finder tgj frem til dagen alt efter vejret og
gor mig faerdig pa badevaerelset. Herefter spiser
jeg morgenmad.

Inden jeg kerer til mit fantastiske arbejde, gar
jeg en tur i haven sammen med min hund.
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Christina Karlsen

En god start pa min morgen er, at jeg har haft en
god nats sevn. Helst 8 timer. Det er vigtigt for mig,
at jeg far en god nattesevn, sa jeg er frisk og vel-
udhvilet og parat til at klare dagens udfordringer.
Men det kraever ikke kun en god nattesevn, men
ogsa en god og sund morgenmad. Sa her far jeg

tit seg eller yoghurt.

Hvis jeg har weekend, er det ikke sa vigtigt for mig,
at min morgenmad er sund, sa der keber jeg nogle
gange rundstykker. Det kan jeg godt lide.

= God morgen og god dag
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Hanne Sig Weibel

Det forste jeg gor om morgenen er, at tage mine
briller pa, for at se hvad klokken er. Det ser jeg
pa min telefon, som ligger ved siden af min seng.
Ja, sa tjekker jeg ogsa lige, om jeg har faet nogle
beskeder, der vil have betydning for min dag.
Herefter er det op... og i gang med dagens
goremal.
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Anne Kongerslev Wermuth

Jeg bliver veekket af mit veekkeur hver morgen
mellem kl. 7 og halv 8. Der er radio i mit veekkeur,
og jeg skal altid hgre radioavis, for jeg star op.
Det forste jeg gor, nar jeg star op, er at ga i bad.
Derefter spiser jeg morgenmad, hvis jeg nar det.
Jeg borster taender som det sidste, inden jeg
cykler af sted.

De bedste morgener er weekendmorgener. Sa sover
min keereste og jeg leenge. Hvis jeg er heldig, leber

han efter morgenbred og kage, mens jeg laver en
kande kaffe.

Sureka Santhirasegaram

En god morgen for mig er, nar jeg har god tid til
tingene. Gature i stille tempo til banegarden og
en god plads i toget, hvor der ikke er sa mange
mennesker. Jeg foretraekker stilhed om morgenen,
men nar jeg er fremme pa jobbet, starter jeg
arbejdsdagen med at sige godmorgen til alle pa
kontoret og fortsaetter med masser af god snak.
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Rene Buch Nielsen

Jeg har faet en espresso kaffemaskine. Den er
jeg rigtig glad for. Nar jeg ligger og vagner, kan
jeg naesten smage den kop kaffe, jeg snart skal
have. Jeg star op, og for jeg gar i bad, teender
jeg for maskinen. Den skal ogsa lige vagne, for
den er klar.

Efter bad og morgenmad laver jeg en kop espresso,
en dobbelt kaffe, og drikker den langsomt, mens
jeg nyder duften og smagen af frisk kaffe. Sa er
jeg ligesom i gang med dagen, og sa tager jeg pa
arbejde.

\t

Bo Lauritsen

Noget af det forste, jeg gor om morgenen, er at
barste taender. Jeg star op ca. kl. 6, hvorefter jeg
gar i bad, barster teender, tager toj pa og spiser
morgenmad. Nar jeg har lavet alle mine morgen-
rutiner, sa barster jeg lige teender igen, inden
jeg skal ud af deren. Herefter gar jeg pa arbejde,
som ikke ligger ret langt vaek. Det taget hgjst
10 minutter at ga derhen.
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Tina Sillesen Pedersen, Rasmus Riis Jensen

Nar jeg vagner om morgenen, sa er jeg ofte

sulten — ja nogen gange synes jeg, at min mave
ligesom raber til mig "jeg er sulten”.

Jeg spiser morgenmad hver dag. | hverdagen
spiser jeg alene. Jeg nyder en skal havregryn

med meelk. Sa far jeg energi og er klar til at

tage pa job.

Min morgen starter med, at jeg star op, tager
morgenmad og laver kaffe. Kaffen er tit feerdig,
nar jeg er feerdig med morgenmaden. Sa jeg
drikker min kaffe til morgen-tv og morgen-
nyheder — det er for mig den bedste start pa
dagen. Derefter gar jeg i bad og bgrster teender,
0g sa er jeg klar til at ga pa arbejde. Jeg arbejder
pa Struer Veerkstedet. Der har jeg arbejdet i godt
2 ar.
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Godmorgen er en hilsen og et udtryk, vi bruger, nar
vi mgder nogen om morgenen.

Godmorgen siger du; maske til den du ser, nar du
vagner, til dem du mgder pa din vej til arbejde, eller

til damen i bagerbutikken. Maske siger du god-
morgen til dig selv?

g Hvordan er din morgen?
—

Mange siger ogsa godmorgen til dig. Nar du vagner,
eller er pa vej til skole eller arbejde. Maske siger
damen i bagerbutikken ogsa godmorgen til dig.
Man kan blive i godt humer, nar man siger
godmorgen.

Hvad gor du for at det bliver
en god dag?

Alle er ikke lige friske om morgenen. Det kan vaere
sveert at vagne til et vaekkeur, nar man ligger og

sover eller er midt i en dejlig drem. Det kan derfor =

veere skont at ligge under dynen og vagne langsomt.

Man kan sige godmorgen pa mange mader — men
pa et eller andet tidspunkt, siger vi ikke godmorgen
mere. Sa siger vi goddag.
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¥ Kroppen

Vi er vores krop. Den er helt vores egen. Vi har den
fra vi bliver fadt, og til vi der. Hver iseer kender vi vores
krop, men det er ikke alt, vi kan se. Alt det inden i os
kan vi maerke, male eller undersgge, men ikke se.

Alt det uden pa kan vi eller andre se. Vi gor meget ved
kroppen hver dag. Bevaeger os, bgrster taender, tager
briller pa, gar pa toilettet og meget mere.

Selvom vi hver iseer har meget forskellige kroppe, er
der ogsa mange ting vi har tilfaelles. Nogle af de ting
vi har tilfeelles er, at vi skal passe godt pa vores krop,
og at vi hver isaer har noget, vi skal passe saerligt godt
pa. Det kan veaere dit hjerte, dine lunger, dine fedder
eller dine gjne.

Pa de naeste mange sider vil Bente og Martin forteelle
om deres kroppe, og hvad de gor for at passe godt pa
den i deres liv. Maske fortzeller de om noget, du ogsa
kender til i dit liv.
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Hej, vi er Bente og Martin. Vi har veeret
gift over 10 ar og har kendt hinanden
endnu flere ar. Vi er glade for hinanden.
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Dét jeg kan se, arme og ben og sadan noget,
passer jeg pa. Bente ved ikke, hvordan man

passer pa det, der er indeni.

Kroppen

Kroppen bestar af hoved, hjerne, hals, bryst-
kasse, arme, ben, muskler, knogler, organer
(hjerte, lunge, lever, nyre), fedt og vand.
Hvad vi spiser, og hvor meget vi bevaeger os,
har stor betydning for, hvordan vores krop
ser ud og har det.

Hjertet er kroppens motor ligesom i en bil.
Den far bilen til at kore.

Hjertet er en stor muskel, der pumper blodet
rundt i din krop, sa kroppen kan fungere.

Dit hjerte kan blive slidt, hvis du:
e Ryger

e Spiser mad med salt hver dag
e \Vejer for meget ,
e |kke dyrker motion

Nar hjertet bliver slidt vil du fa forhgjet
blodtryk. Det er godt at fa tjekket dit
blodtryk hos din laege hvert ar.

Leegen maler dit blodtryk, ved hjzelp af en
blodtryksmaler. Dit blodtryk forteeller, om dit
hjerte er pa overarbejde, eller det har det

godt. 8%




» Kroppen skal bruge masser af ilt hver dag for

at fungere. Nar du traekker vejret ind beveeger
din brystkasse sig, og du far luft ned i lungerne.
Lungerne forsyner blodet med ilt og udskiller
affaldsstoffer.

Nar du ryger, inhalerer du reg, som kommer
ned i dine lunger. Rag skader lungerne, og
du far ikke tilstreekkeligt ilt rundt i kroppen.
Du kan fa sveert ved at traekke vejret, bliver
forpustet og hoster. Du kan fa sygdommen
KOL. Det kan du fa tjekket hos laegen.

Hvis du har astma, kan du have sveert ved at

traekke vejret. Det er vigtigt, du kommer til
kontrol hos laegen.
Jeg kunne godt lide at ryge, det gjorde min mor Du kan forbedre din vejrtraekning ved at:
ogsa. Men sa blev hun alvorlig syg en dag.

Og der stoppede jeg med at ryge, selvom jeg

lige havde kobt en pakke cigaretter. Jeg far R~

testet min “lunge-alder” ved at puste i en maler ﬁ

hos en rygestopinstrukter pa Sundhedscenteret. * Motionere hver dag e Skaere ned eller stoppe
Det er 12 ar siden, jeg stoppede med at ryge, e Synge en sang med at ryge

og min laege siger, at mine lunger har det godt. o o . :

Jeg kan sagtens puste en ballon op. * Fa frisk luft hver dag e Prove at ryge 1 cigaret
mindre hver dag
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Jeg elsker mad.

Jeg dgjer med min
balancenerve, og jeg tror det
er godt at spise noget sodt.
Ved ikke, om det er sandt.
Det var min lillebror, som
gav mig radet.

2 NN = » Nar du spiser maden, skal den forst tygges og
kA 3 derefter fordgjes.

Nogle far ondt i maven, nar de spiser. Det kan
skyldes, du ikke kan tale maden, har spaendte
muskler, eller du har spist for hurtigt.

Du fordejer maden bedst, hvis du spiser den
langsomt — over ca. 20 minutter.

Det, der kommer ind, skal ogsa ud ©
Du kan tjekke din affgring, for at se om din krop
fungerer, som den skal.

Hvordan ser din affering ud?

e Hvis du har hard mave, sa prov at drikke lidt
mere vand i lgbet af dagen og til dine maltider.

e Hvis du har tynd mave sa prov at spise mad
med flere fibre, fx havregryn, rugbred, grove
grontsager og beveeg dig hver dag.

¢ Du skal undga fed mad og mad med sukker.

Veelg mad med Nar du har provet disse rad,

® © og du stadig har hard eller
_— . <& tynd mave, sa sperg om hjeelp
Vi spiser grentsager hver dag. Men jeg kan nu O O . Iy | 08 apoteket eller hos din lage.

ogsa godt lide kiks, men det er fuldkornskiks,

jeg spiser. f
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Der sker ingenting
ved at man drikker vin
en gang imellem.

Afhaengighed kan veere bade en fysisk og psykisk
tilstand.

Eksempler pa hvad man kan veere afheengig af er
fx: rygning, stoffer/hash, mad (store portioner),
fastfood, sukker, sodavand, kaffe m.m. ="stof”

Fysisk afheengighed indebaerer at kroppen skriger pa
sit "stof”. Det er fordi kroppen har tilpasset sig til at fa
"stoffet”. Der opstar derfor fysiske symptomer, nar det
ikke er i kroppen, fx hovedpine, rysten, ondt i maven.
Disse symptomer kaldes

abstinenser.

Psykisk aftheengighed indebeerer, at personen opnar
en folelse af velveere eller tilfredshed, nar man har
indtaget sit “stof”. Personen kan ogsa fa en voldsom
trang til at indtage det. Nar humeret er trist, man er
ked af det, sur, irriteret, stresset har man mere brug
for at indtage sit stof.

Hvad gor det ved kroppen, nar man indtager sit “stof"?
Det giver ro p3, troster, mindre stress for et kort
stykke tid, en slags belgnning. Men du far det skidt
igen efter noget tid og far lyst til mere.

Forslag til andet der kan pavirke kroppen, som du

kan gore hver dag:

Frisk luft, motion, vaere sammen med andre, snakke med
andre, spise frugt, nedder eller andet, nar du har lyst til
Det er ikke hver dag vi spiser eller drikker noget sukker, spise en mindre portion over 20 minutter.

usundt. Vi drikker ikke vin, sodavand

og ol pa samme dag.

Kan du genkende det at vaere
afhaengig af noget?
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der altid en, der forteeller, = ..
hvad jeg skal. Det er godt.
Jeg har ogsa et program.

» Hvad er balance?

Balance handler om stabilitet.

For at skabe stabilitet, skal musklerne
arbejde sammen for at stabilisere
omkring dine led. Sa har du balance.
Dvs. du treener din balance, nar du
bevaeger dig, fx nar du danser, cykler
eller star pa teeer.

En god balance starter i fadderne.
Fedderne er fundamentet for
kroppen. Hvis du falder eller bliver
svimmel eller darlig, nar du laver
nogle bevaegelser, fx drejer rundt om
dig selv eller bukker dig ned, er det
fordi, din krop ikke er vant til det.
Selvom du bliver lidt skidt tilpas, nar
du beveeger dig, sa er det fordi, du
treener din balance til at blive bedre.
Jo flere gange du gor det — jo bedre
balance far du.

Jeg har faet at vide, at jeg ikke ma cykle pa gaden, det er
farligt for mig. Noget med min balance. Men jeg ma godt

cykle i treeningscentret.
Jeg har tidligere cyklet og kan godt savne det engang
imellem.

eller har du vaeret faldet?

0 Er du bange for at falde e%
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Hvorfor skal det, der
smager godt tit vaere

noget, man ikke  ew — o
kan tale? Ve T G = @ @

Smag

Vi bruger alle vores sanser hver dag.
Vores sanser er vigtige for, at vi kan
fungere godt i hverdagen.

Jeg kan godt lide bananer, men jeg kan ikke dufte dem.
Jeg kan ikke rigtig lugte noget. Jeg ved aldrig om Martin
lugter af sved. Jeg bruger briller, men glemmer det naesten

Hvilke sanser bruger du
og hvornar?

altid. Men smagssansen er god nok. Jeg ved, hvad der
smager godt.
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Vi teenker ikke sa meget over det med
kroppen. Vi ggr, som laegen siger. Vi
stoler pa dem, der har forstand pa det.
Jeg har epilepsi, og derfor har vi valgt
ikke at fa born.

Jeg har ikke sa mange kraefter i fingrene,

og har brug for hjalp fra Martin somme
tider. Vi bruger begge briller.

Vi gar til kontrol hver tredje maned, sa
holder laegen gje med kolesteroltal m.m.
Vi passer pa os selv ved at spise
grontsager og dyrke motion.

Q Hvor tit taenker du pa noget, du
maerker i din krop?

—




N Kroppen

“At rejse er at leve”, har H.C.
Andersen engang skrevet. En kore-
tur kan hurtigt blive en god rejse,
hvor du kan se noget af Danmarks
smukke natur. Nar du sidder i en bil
far du mange sanseindtryk og kan
slappe af, mens du oplever noget
nyt. Du kan parkere bilen og ga pa
opdagelse.

| Danmark er der startet en ny leg,
der hedder geocaching. Det hand-
ler om at finde sma skatte, der er
gemt over hele landet. Du kan fin-
de dem, hvis du har en GPS-modta-
ger eller en smartphone. Geoca-
ching er for alle og en god made at
komme ud i naturen pa. Nogle
skatte kan veere sveere at finde,

' o __ _ men nar den sa er fundet, er det
Vi har tid til at snakke om, hvad vi vil have at spise, og rigtig sjovt og spaendende at se,

hvad vi har lyst til fra dag til dag. Vi ensker ikke at have hvad der er i kisten.
en fyldt kalender. Der skal vaere plads til at kere en tur,

hvis det er det, vi har lyst til. En gang imellem er det godt
at komme ud og kigge pa noget andet end derhjemme.

Hvis du vil vide mere om geoca-
ching kan du tjekke hjemmesiden:
www.geocaching.dk
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Vi kunne sa godt
taenke os at smide

Vidste du, at det er bedre at vaere
fysisk aktiv end at veje lidt mere
end idealvaegt?

Der er mange myter omkring, hvad
der er sundt, usundt, og hvordan
man bliver slank. Naesten alle
kommuner har et sundhedscenter
eller Sund By, som tilbyder sund-
hedssamtaler og sundhedstjek.
Kontakt dem og fa professionel vej-
ledning nar du er i tvivl.

Ved du, hvor du kan fa en
samtale om din sundhed i
din kommune?

Det er ikke sa nemt at smide nogle kilo. Da vi ikke havde
bil, gik vi til alt. Der var ikke andet at gore. Og det var

godt, for dengang vejede vi ikke sa meget som nu.

0
Nu kerer vi altid bil.
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Rigtig mange har sveert ved at
acceptere alenetid. Det bliver
forvekslet med ensomhed.

Men det er to forskellige ting.
At have for mange aftaler og sige
ja til mange ting kan betyde, at
man ikke har tid til at meerke,
hvad man virkelig har lyst og har
overskud til. Nar du planleegger
en uge, sa husk at seette tid af til
hvile eller en fridag.

Kald det fx: “min dag/min

egen tid"

Hvordan har du det med,
at vaere alene?

At have tid og ro betyder meget. Hvis tingene gar for
hurtigt, bliver det uoverskueligt. Tid til at mzerke efter og

tid til at snakke sammen betyder alt. Der er ingen grund
til at spekulere sa meget over tingene.




Husk- inden du gar
1 bassinet...

Saeb dig godt ind og
vask dig grundigt
-uden badetgj!

Haret kan veere fedtet,
og fx indeholde
hargelé eller harlak.

Armhulerne er et af
de steder man sveder
aller mest.

Under badetgjet kan
der vaere op til
1.000.000.000 bakterier!

Fodder samler ofte sved
Hesuden trives flere
former for bakterier her.

Haenderne bergrer
mange ting - kan veere
en stor bakteriespreder
-isaer efter toiletbes@g.

-om igen efter toilet- og saunabesag!

Kroppen

b

Se godt ud

Nar du er ren og ikke lugter af sved, er det
lettere for andre at komme teet pa dig.

Det giver et godt indtryk. Vi har alle gnske
om at se godt ud, men for mange kan
det veere sveert at fa gjort nogle ting.

Det kan fx veere bad, barste taender, eller
det kan ogsa veere at tabe sig. Teenk pa
hvad der er sveerest for dig og bestem
dig for en fast dag, et fast tidspunkt at fa
det gjort pa.

Er du i tvivl om, hvilken saebe/shampoo
du skal bruge, kan du altid spgrge én i
butikken. Det behgver ikke at veere dyrt.
Vand og almindelig seebe kan holde
dig ren.

At vaske haender efter toiletbesag
forebygger sygdomme.

Bente synes, at det kan vaere sveert at fin-
de rundt i de forskellige shampooer og
saeber. Nogle shampooer er szerligt til

haret eller til kroppen. Det vil veere godt,
hvis der er billeder pa varen, sa kan hun
bedre finde ud af, hvad det er til.
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Har du noget, som du
holder for dig selv?
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Jeg ville gnske at Bente ville kysse noget oftere.

At elske, kysse og kramme er vigtigt for mig, men Bente
vil det ikke sa meget. Det kan gore mig ked af det. Vi
er i kontakt med en sexualvejleder, og vi er begyndt at

snakke om tingene. Jeg savner at veere sammen med
Bente, men vil heller ikke sare hende.

Men jeg vil godt tale abent om det. Jeg gnsker ikke at
ga alene med det som en hemmelighed.
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Det mest harde i din krop er dine taender.

Selvom de er harde, kan de blive gdelagt af for
meget syre. Der er syre i det, du spiser og drikker
fx sodavand, juice, saftevand, frugt eller vingummi.

Man kan ikke altid smage, om der er meget syre i
mad eller drikkevarer. Det kan smage sgdt, selvom
der er meget syre i. Syre males i noget der kaldes
pH-veerdi (surhedsgrad). Jo lavere pH-veerdi, jo
mere surt og jo mere skader det.

Syre aetser, (man kan sige “spiser”), din tandemalje.
Tandemalje, der er spist vaek, kommer ikke tilbage.

— Gode rad for at undga syreskader:
w & Drik vand, meelk, kaffe og te, nar du vil have
’ noget at drikke
& Drik kun sodavand, saft og juice til maltider

Vand Maelk Kaffe Juice Sodavand & Drik ikke sodavand og cola i mange smé slurke
i lobet af dagen — det er syrebad for teenderne
04 >° & Undga at boarste taender lige efter du har spist

eller drukket noget surt. Skyl munden med vand
i stedet for.

Laes mere om dine taender pa:
www.denkommunaletandpleje.dk
www.tandlaegeforeningen.dk
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Borst teender mindst 2 gange
dagligt. Berst teender i en bestemt
raeekkefolge, sa du ikke springer
nogle teender over.

Brug gerne elektrisk tandbgrste,

da den er mere effektiv. Undlad

at skylle, men spyt tandpastaen ud
efter tandbgrstning.

Veelg tandpasta med hgijt fluorindhold.
Det styrker teenderne.

Brug tandtrad, tandstikkere eller
mellembgrster til at gore rent mellem
dem.

Hvis det er for overveeldende at
borste teender, fordi det enten
kilder for meget, eller at du
simpelthen bare ikke bryder dig
om det, kan du sgge hjeelp.
Mange har gode erfaringer med
en el-tandbgrste eller at borste
teender uden tandpasta til at starte
med.

Martin barster taender to gange om dagen, og jeg gor kun
en gang om dagen. Vi ved godt, vi skal bruge tandtrad, Hvis du synes, det er sveert at bruge

men gor det sjaeldent. Vi syntes, det er ret svaert at bruge. tandtrad, skal du ikke give op. Det
tager tid at laere det, og du kan fa

hjaelp hos tandplejen.




Fodtgj skal veere fodrigtigt. Fel altid
indvendig i skoene for ujeevnheder.
Vask fodder dagligt og ter fodderne
godt ogsa mellem taeerne. Motion er
vigtigt for dine fodder og dit blod-
omlgb.

Klip neglene, nar de er fugtige og
bladgjorte.

Har du problemer med at klippe
neglene, kan du med fordel sgge
hjeelp hos din fodterapeut.

Hard hud og ligtorne skyldes forkert
fodtgj eller fejlstilling af foden.
Fodterapeuten finder en arsag og kan
vejlede dig om behandling heraf.

Fodbad er en god made at holde dine
fedder rene pa. Det er ogsa afslappende.

Smerter i ryg, hofte og knae kan
stamme fra dine fedder. God fod-
stilling er vigtigt for hele kroppen.

Se hvordan du treener dine fgdder til

Vi gar med hjemmesko, nar vi er hjemme, og nér vi treener sunde fodder pa www.fodvideo.rn.dk

har vi kondisko pa, og sa har vi arbejdssko og sko, vi kan

ga ture i. 0 Gar du op i om dit fodtgj er %‘99

smart, eller om det er fodvenligt?
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» Vi er athaengige af, at gjnene
fungerer hele livet. Man skal veere

opmeaerksom pa, om der opstar
symptomer eller gendringer i synet
eller gjnene. Sa skal gjenleegen/optike-
ren kontaktes. Og sa er det vigtigt at
veere opmaerksom pa, om der er arveli-
' ge sygdomme i familien.

Hvis du har ondt i gjnene mere end 2-3
dage, skal du kontakte din gjenlaege.
Bruger du briller, skal Det kan veere tegn pa mere end en

du huske at ga til kontrol hos almindelig gjenbeteendelse.
optiker eller gjenlaege.

Er der arvelige gjensygdomme i
din familie?

Jeg bruger briller og gar til kontrol hver 6. maned, tror

jeg nok. Bente har altid gaet med briller. Uden briller ser
vi ikke sa godt. Vi har ikke gjensygdomme.

Vi har taenkt pa at prove med kontaktlinser, men det
er sa bovlet.
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Hvad du spiser og drikker i lobet af dagen er vigtigt.

Det kan veere, at du selv laver dine maltider, eller at du
far din mad bragt ud. Det kan ogsa veere, at du nogle
gange spiser pa dit arbejde, eller hos nogle du kender.

Det er en god idé at fa sund mad uden sa meget fedt
og sukker. Det er ogsa godt at fa mange kostfibre og
grontsager. Men det kan veere sveert at se pa maden,
hvad der er i den.

| denne fortaelling mgder du Anne Marie. Hun har et
par gode rad til, hvordan du kan huske at fa grentsager,
selvom du ikke laver al din mad selv. Hun ved ogsa,
hvordan du kan se, hvilke varer, der er sunde, nar du
handler ind.
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Hej.
Jeg hedder Anne Marie, og jeg bor
med min hund Pjevse.
Pjevses legedyr er en broccoli - sa husker
jeg nemlig at spise grontsager hver dag.
Jeg er 4 dage om ugen pa dagcenteret
og har 1 hjemmedag om ugen.

L]
L
J

Hvordan husker du at spise
grentsager hver dag?
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Du kan komme frem og tilbage
pa flere mader:

Hvordan kommer du frem og

Jeg cykler altid, nar jeg skal kebe ind. Hvis det sner og er h . y
glat, sa gar jeg. Jeg kan godt lide at cykle. Sa skal jeg kabe tilbage, nar du skal kebe ind?

meget ind, sa cykler jeg bare flere gange. =




Mad og drikke

Veelg fedevarer og drikke med:

®

Sa far du sunde varer med hjem,
og det er lettere at veelge sundt,
nar sulten eller tarsten melder sig.

Det grgnne ngglehul seettes pa de madvarer, der er
sunde inden for bestemte fodevaregrupper som fx
brgd. Varerne er sunde fordi de lever op til krav for
indhold af fedt, sukker, salt eller kostfibre. Med
meerket bliver det nemmere for dig at veelge sunde
varer, og spise efter de officielle kostrad. Du kan se
kostradene pa s. 42. Maerket sidder ikke pa varer, der
indeholder meget fedt, salt eller sukker som fx slik
og kager.

Det sorte ngglehul betyder det samme som det gron-
ne. Det afhaenger af farverne varens indpakning. Er

Jeg klgger efter ngglthIsmarket 0g ser pa datoen. det sort eller hvidt, sa far produktet det sorte maerke.

Jeg kejber den maelk, der er mest f"Sk = altsa den med Fuldkornmaerket forteeller dig, at hele kornet er

nyeste dato. brugt til at lave varen. Det betyder, at skaldelene
0gsa bliver brugt. Det er godt fordi, det er der de
fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder. Fuldkorn

Jeg kigger ogsa efter fuldkornsmaerket, hvis jeg skal

kabe et rugbmd. er sundt for dig og din krop. Maerket viser dig, at
den mad du kigger pa indeholder fuldkorn.




Mad og drikke

Skummey

Nar jeg har hjemmedag og i weekenden spiser jeg havre-
gred. Jeg laver havregrad med vand og lidt salt i mikroovnen.
Jeg spiser havregreden med maelk og sukker. Havregrod
smager dejligt og holder mig maet laenge.

Nar jeg skal pa Dagcenteret far jeg kaffe og et glas saftevand
til morgenmad hjemme.

b

Morgenmad er en god start pa
dagen og giver dig energi.
Gode valg til morgenmad er fx:

. \ ‘n
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Rugbred med ost og frugt Musli med frugt, nedder
og en kop kaffe og meelk

Havregryn med rosiner
og maelk

Hvis du har sveert ved at spise om

morgenen, kan du gve dig med at

spise en lille portion.

5
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Pa dagcenteret holder jeg formiddagspause kl. 9.30.
Jeg drikker kaffe og spiser 1 grovbolle med smor.
Det er hyggeligt at vaere ssmmen med de andre i pausen.

Mellemmaltider er de maltider, der
er mellem morgenmad og frokost,
frokost og aftensmad samt evt. sen
aften, inden du gar i seng.

Spiser du mellemmaltider, undgar
du at ga sukkerkold, og du kan
mindske trangen til det sode.

Forslag til mellemmaltider:

Udskaret frugt og grent Et stykke groft kneekbreod
med ost og frugt

-

En halv grovbolle med
marmelade og mandler
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eg gar ture med Pjevse flere gange om
dagen. Jeg bliver tit svimmel, nar jeg gar.
Laegen siger jeg skal drikke noget og spise

1 stykke frugt. Det hjzeelper mig, sa jeg ikke
bliver darlig.

Jeg over mig i at spise 1 stykke frugt og
drikke et glas saftevand, inden jeg skal ud
at ga tur.

» Anbefalinger for frugt og grentsager:

N Spis hgjest 2-3 stk. frugt fordelt over dagen.
B\ Spis grontsager hver dag — mindst 300g ©

s \ 9 Hvad spiser du til mellemmaltiderne?

5
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@v ingen rejer
i salaten i dag.
De var udsolgt.

Til frokost pa dagcenteret skal jeg have
madpakke med 2 dage om ugen. Jeg kaber
altid en salat — helst med rejer. Jeg drikker
vand dertil. De andre dage laver vi mad
sammen til frokost. Bade varm mad og
rugbredsmadder. Vi spiser sund mad. Nar
jeg har hjemmedag og i weekenden spiser

jeg rugbred med palaeg og grentsager.

En sund madpakke indeholder:

¥ Gront - gnavegrent, salat eller paleeg

¥ Brod - helst rugbrod eller groft brod

¥ Paleg - kod, ost eller &g

¥ Fisk — mindst en slags fiskepéleeg
Frugt — det friske og sg¢de

=
i Q Hvad spiser du til frokost?

e



Det dufter
dejligt
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Jeg far mad udefra, som jeg bestiller og varmer i mikro-
ovnen. Jeg spiser alene — det vil jeg helst. Nar der er fisk
pa menuen, bestiller jeg det, ellers er det forskelligt mad,
jeg far. | fryseren har jeg en pose grontsager, som jeg
varmer noget af sammen med madportionen.

®

Mad og drikke
&P .

at spise som friske grentsager. Du
kan kgbe 1 pose blandede frost-
grontsager, som er skaret ud og

klar til brug.

Kender du Y-tallerkenmodellen?
Y-modellen betyder, at din aftens-
mad mest boer besta af tre dele.
En stor del kartofler, pasta, brad
eller ris. En ligesa stor del som er
grontsager, og sa en mindre del
som er kad, fisk eller kylling.

Y &é » Frosne grentsager er lige sa sunde

Prov at se pa din tallerken, é
folger den et Y?
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Jeg drikker sukkerfrit saftevand som er meget fortyndet

- det siger laegen jeg gerne ma. Jeg elsker kaffe og drikker
det i Iobet af hele dagen.

Hvor meget skal man drikke? Det afhaenger af, om man

er mand eller kvinde, stor eller lille, men drik mellem 2 til 3

liter vaeske om dagen. Drik mest vand for det er godt for
kroppen.

» Sa meget skal du drikke hver dag

r‘
¢ A (-
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Drik masser af vand, kaffe og te
og Ya til Y2 liter meelk eller mejeri-
produkter med:

®

®

Hvad drikker du i lobet af
en dag?



Mad og drikke

Drik kun alkohol ved seerlige
lejligheder.

Drik 1 glas vand nar du fx drikker
en ol, 1 drink eller et glas vin.
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ALKOHOLFORBRUG Q
2

og genstandsgranser pr. uge ((/
3, A
BAR

Et hgjt alkoholforbrug kan gere dig
syg. For at undga det, anbefaler Sund-
hedsstyrelsen, at kvinder ikke drikker
Jeg far temmermaend - altsa ondt i hovedet — dagen efter mere end syv genstande om ugen og,
jeg har drukket vin. Det gor jeg efter 3 glas vin. Det er at maend ikke drikker mere end 14
fordi, jeg drikker det sa sjaeldent - jeg kan ikke téle det. genstand om ugen. Drikker du mere

end det, sa er der storre risiko for, ¢
at du bliver syg. E




B > Mad og drikke

Spis mindre sukker i hverdagen og
pa fridage. De fleste kan med fordel
halvere forbruget af slik, sodavand,
saft, is og kage.

Kob ikke disse ting ind til lager.
Nar du har sgde sager inden for
reekkevidde, fristes du til at spise
for meget af dem.

Nar du spiser sgde sager, sa prov at
spise mindre portioner.

Hvor ofte spiser du sgde
sager?

Jeg kan godt lide de sade sager, men jeg spiser det sjaeldent
— mest hvis jeg er inviteret i byen. Jeg skal passe pa, for der
er mange, der har sukkersyge. Jeg kan selv fa det - sa jeg

passer pa. Min bror har sukkersyge.
Min soster har fortalt, at jeg kan skaere grentsager og frugt
ud, nar jeg skal hygge. Det vil jeg prove en dag.




Mad og drikke

Mange synes, at det “at hygge sig” haenger
sammen med noget at spise. Ofte noget
usundt. At hygge sig kan ogsa veere en
gatur i den friske luft alene eller sammen
med andre. Hvis du gerne vil hygge dig,
med noget at spise er der mange mulig-
heder for at lave sunde snacks.

Se bare billederne her.
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B Nar du keber ind, er det en god idé at lave en

K Husk mig indkabslis(tje og keb kurli( dlet, der star pa sedlen.
) . Sa sparer du penge og kalorier.

i Tnake "_5_\‘_5*3&_ H Kob grentsager efter arstiderne — det er billigst.

e e s Lav en indkebsliste ud fra tilbudsaviserne, din

4 1 L malk madplan og tjek hvad du mangler i koleskabet,

=

fryseren og kokkenskabet.

P ha NCA™ i A .
f DOMGACA Kob ikke ind nar

e du er sulten Planlaegning af aftensmad

g Howvvegryn P

‘ \::/é Uge: | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sondag
, Rugbrg d . enu:

1 dase mokrel | torma U

Uge: | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sondag
Menu:
Gulevrgdder
.*:‘r f)ﬁ\@'f(f,O&;t Uge: | Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sondag
1» Menu

Uge: Mandag | Tirsdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sendag

Har du provet at lave en madplan
og en indkgbsliste?

Noglehulsmaerket
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Fadevarestyrelsen holder gje med,
hvad der er godt for kroppen at spise
og drikke. De giver gode rad om, hvad
og hvordan man skal spise, for at vores
krop holder sig frisk og rask, og hvor-
dan man ved at folge kostradene bedst
kan forebygge livsstilssygdomme som
fx hjertekarsygdomme, type 2 diabetes
og kreeft. Folger du radene, kan du
ogsa forebygge at tage pa i veegt.

: " magert ., i Spis mindre
= jkke for Eefit W o] s dssin: I -
! " var s s ® _-: > . 4 !
' 08 KtV
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wnmmmmwmmw ‘
«

sundere
folg

kostrddene Veelg fagra
mejeriprodukter '

© Hvile
kostrad
folger du?
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Morgenmad Aftensmad E

Stabilt blodsukker ligger i det felt.

Nar blodsukkeret ikke ligger i det felt, spiser du
for fa maltider.

Morgenmad formiddag Frokost eftermiddag Aftensmad sen aften

2 Y2VAVAVASSN

Stabilt blodsukker ligger i det felt.

Nar blodsukkeret ligger i det felt, spiser du
passende maltider.

Spis mange sma maltider — det
holder dit blodsukker stabilt, sa
du ikke far sa meget lyst til sade
sager og bliver utilpas. Et stabilt
blodsukker forebygger diabetes.

Blodsukker er den maengde glu-
kose (sukker), som er i dit blod.
Glukose er vigtig for kroppen,
for det giver enerqi til alle vores
muskler, og til vores hjerne.

Dit blodsukker stiger, nar du lige
har spist, og falder sa langsomt
igen. For at fa et stabilt blodsuk-
ker, sa spis flere gange i lobet af
dagen.

Hvor mange maltider spiser
du om dagen?
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Nar du vaelger en mindre tallerken til din mad, sa spiser
du mindre, selvom du fylder tallerkenen. Du kan pa
denne made spare pa kalorierne og alligevel blive maet.

Du kan finde fakta og opskrifter:
www.altomkost.dk (fakta)
www.smutprojektet.dk (opskrifter)

Her kan du fa gode rad og hjzelp:
* Sporg din Hjemmevejleder

* Sporg pa aktivitetsstedet

* Sporg din familie og venner

* Sporg pa Sundhedscenteret



Mad og drikke
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Det var min forteelling om
indkgb, mad og drikke.
Nu vil Pjevse og jeg ud at

ga en tur.

Ovelser til dig:

1) Prgv at skrive ned, tegne eller tage billeder
af hvad du kgber ind, spiser og drikker i
lobet af en dag.

2) Naeste gang du skal handle, sa prov at lave
en indkgbsseddel og find fedevarer med:

®




B > Mad og drikke



N > Mad og drikke



Arbejde

De fleste mennesker bruger mange timer pa deres
arbejde. Det er derfor vigtigt, at man trives med sit
arbejde og pa arbejdspladsen.

Der er mange grunde til, at vi gar pa arbejde. Det kan
veere for at tjene penge, og fordi vi synes, at vores
arbejde er speendende.

Nar man mgder nye mennesker sparger man typisk
hinanden om, hvad man laver til daglig. Vores arbejde

er noget, vi ofte taler om, nar vi vil leere andre at kende.

Man siger derfor, at vores arbejde haenger taet sammen
med vores identitet, altsa den person vi ser os selv som.
Nogle foler, at de mister en del af sig selv, hvis de mister
deres arbejde.

| dette tema mader du Vibeke, der til daglig arbejder
pa Struer Veerkstedet. Hun vil fortaelle om sit arbejde,
sin arbejdsdag og sine arbejdsopgaver.




|

w » | Danmark har 660.000 mennesker
Py i mellem 16 og 64 ar et handicap eller
&k - et leengerevarende helbredsproblem.
Af dem har cirka halvdelen et
arbejde.

Har du et arbejde, og hvor
arbejder du henne?

Jeg hedder Vibeke, og jeg har arbejdet pa Struer
Vaerkstedet i ca. 5 ar.

Det startede med, at jeg tog med en veninde ud pa Struer
Veaerkstedet for at snakke med lederen. Bagefter tog vi

kontakt til kommunen, som fik mig ind pa Vaerkstedet.
Jeg var forst i praktik i 3 uger. Derefter gik jeg hjemme

i ca. 1-2 maneder og ventede, hvorefter jeg blev ansat
pa fuld tid.
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» Hvis man gerne vil have et arbejde,

er det en god idé at snakke med
nogen om det. Man kan selvfolgelig
altid selv sage et arbejde, men man
kan ogsa tage kontakt til en sagsbe-
handler fra kommunen, eller spgrge
sin hjemmevejleder om hun kan
hjeelpe med at finde et arbejde.

Hvordan var det at starte pa
dit arbejde?

Jeg var nervgs de forste gange, jeg var pa arbejde. Jeg var
genert og sagde ikke sa meget. Men jo laengere tid jeg

arbejdede pa Veaerkstedet, jo mere abnede jeg op. Lige sa
langsomt lzerte jeg folk at kende og turde vaere mig selv.




Arbejde

Struer Veerkstedet er beliggende
pa Farvervej 1 sammen med
Daghjemmet.

Faelles med Daghjemmet har
Veerkstedet nogle skanne grenne
omrader med bal-/grillplads samt
en bjeelkehytte. Derudover rader vi
over 3 minibusser.

Struer Veerkstedet er et stottet
beskaeftigelsestilbud efter service-
lovens §103 samt et aktivitets- og
samveerstilbud efter servicelovens
§104. Veerkstedet har 21 borgere
ansat pa fuld tid og 23 ansat pa
halv tid. Vi modtager ofte folk i
Pa Struer Vaerkstedet har vi et fabrikslokale, et traevaerksted, en arbejdsprgvning og i job med
kantine, et undervisningslokale med IT-udstyr samt et kreativt lontilskud (skanejob).

vaerksted. Jeg arbejder i fabrikslokalet, og har mange forskellige

arbejdsopgaver i lgbet af aret. Pa Vaerkstedet samler og pakker vi

forskellige materialer til lokale virksomheder

bl.a. Grakjeer Staldbyg, Martin Munkebo A/S og B&O.

Andre arbejder i kakkenet eller pa udeholdet. Kekkenholdet

sorger for Vaerkstedets kantine, og laver frokost hver dag og

varm mad hver torsdag.

Udeholdet har ansvaret for omradet omkring Vaerkstedet,

men har ogsa opgaver med at sla graes for borgere og

Bowlingcentret.




Jeg er glad for
at komme pa arbejde,
men der kan da godt

5.}
N x’ Arbejde
Der er mange mader at komme til
veere dage, hvor det

er lidt traels at skulle E og fra arbejde.

afsted. = . < s Man kan g4, cykle og tage tog, bus

-1 T oo ' : eller bil. Du kan med fordel bruge
din transport til at fa lidt motion.
Du kan godt fa motion, selvom du
ikke cykler eller gar. Hvis du er med
bus, kan du veelge at sta af et
stoppested for, sa du skal ga lidt
lsengere.

| Danmark har vi i gennemsnit 20 km
til vores arbejdsplads, sa det er ikke
alle, der kan cykle eller ga hele vejen.

Hvordan kommer du til og fra

Jeg har samme rutiner hver morgen, inden jeg skal af arbejde?
sted pa arbejde. Mens jeg er pa badeveerelset laver min

mand morgenmad, og vi felges ad pa arbejde. Han

arbejder ogsa pa Struer Vaerkstedet.

Vi gar pa arbejde i al slags vejr, uanset om det er regn,
sne eller solskin. Der kerer nemlig ingen busser sa tidligt
om morgenen. Det kan godt vaere lidt surt at ga, nar det

er darligt vejr. 8%



T arbejde

Jeg velger ofte selv, hvad jeg gerne vil lave, nar
jeg er pa arbejde. Som regel ved jeg godt, hvad
jeg skal lave, nar jeg mgder om morgenen.

Hvis jeg ikke ved det, sa taler jeg med vores
afdelingsleder Seren om dagens opgaver.

Lige nu har vi en opgave med at lave sma kasser
til blod. Mange er bloddonorer og de far
"tappet” noget af deres blod i blodbanken.
Blodbanken kommer poser med blod i kasserne.
Der er forskellige opgaver med at samle kasserne
og til sidst pakke dem.

Men jeg kan ikke selv vaelge, hvis der er travlt,
eller hvis vi har en deadline, hvor vi skal aflevere
en ordre. Nogen gange har vi meget travit og
kan arbejde over i weekenden. Det er iszr lige
op til sommerferien, at vi har meget travit.

Selvom jeg er glad for mit arbejde, kan det godt
vaere treels, hvis man sidder med det samme
arbejde hele dagen. Det er kedeligt, og man kan
blive om i kroppen af at gore det samme hele
tiden.

6 Hvad laver du pa dit arbejde?

/

Hvad gor du, hvis du keder dig
pa dit arbejde?
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6 ting er vigtige for et godt

arbejdsmiljo:

1. Man har indflydelse pa ens arbejde

2. Man synes, at det, man laver, giver
mening

3. Man ved, hvad der skal ske

4. Man kan fa hjeelp, nar man har
brug for det

5. Man far ros og/eller belennes, nar
man ggr noget godt

6. Der stilles krav, der svarer til det,
man kan

Darligt arbejdsmiljg ger, at vi
tilsammen er veek fra vores arbejde
1 million dage om aret.

Jeg far pension. Pa Vaerkstedet far jeg 12 kroner i timen.
Det er meget forskelligt fra person til person, hvad vi far
i lon. Det er noget andre har bestemt.

duilen? bestemt det?

Hvor meget far Ved du, hvem der har 8%
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Vi har flere pauser i lobet af dagen.

Om formiddagen drikker vi kaffe sammen.
Tidligere kostede det 2 kroner for en kop kaffe,
men nu er det gratis. Tidligere matte vi ikke
drikke kaffe, mens vi arbejdede, men det
ma vi godt i dag.

Hver formiddag leverer kakkenet et fad med
frugt.

Til frokost har jeg en madpakke med. Om
torsdagen laver kekkengruppen varm mad,
og sa keber jeg dagens ret.

Om eftermiddagen har vi ogsa en kaffepause,

men den springer jeg som regel over og bliver
ved min arbejdsplads.
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Hvad er en god kollega?
e En der hilser pa en, nar man mgdes

e En der taler med en og lytter, nar
man vil forteelle noget vigtigt

e En der vil hjeelpe en, nar man har
sveert ved sine opgaver

e En der ikke snakker grimt om en,
nar man ikke er der

e En der sporger til en, nar man er
ked af det eller har veeret syg

0 Er du en god kollega?
—

Jeg er glad for at vaere sammen med mine kolleger. De vadkgﬁr dl,_l’for at veere en
er gode at snakke med, og de er altid glade, selvom der god Koliega:

nogle gange kan vaere nogle, der bider lidt af hinanden. =

Da jeg startede pa Struer Veerkstedet kendte jeg nogle af
mine kolleger i forvejen. Men jeg var ngdt til at sparke
mig selv bagi for at snakke med dem, jeg ikke kendte.




'y Arbejde

D

Det betyder meget, at man har det
godt med sine kolleger.

Nogle oplever, at de bliver holdt
udenfor, bagtalt eller drillet af deres
kolleger. Hvis du faler, at det sker
for dig eller andre pa din arbejds-
plads, er det vigtigt at tale om det.

Har du oplevet, at nogle blev
behandlet darligt, der hvor du
arbejder?

/

Nar en af kollegerne skal fejre noget, samler vi ofte penge
sammen til at kebe en fzlles gave.

Jeg er blevet sa gode venner med nogle af mine kolleger,
at vi ogsa ses i fritiden. Vi er nogle stykker, der er rigtig

gode til at besgge hinanden et par gange om ugen.

Hver torsdag folges vi med en af kollegerne hjem. Enten
til hende og hendes mand eller hjem til os. Sa laver vi
aftensmad sammen.
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Hvilke traditioner er der pa din
arbejdsplads?

/

Pa Struer Veerkstedet har vi mange sjove og sociale arrangementer. 0

Der er bankospil i marts og oktober og grillfest i august. Hvert 2. Skal der veere flere arrangemen-

ter pa din arbejdsplads?

ar er vi vaerter for en markedsdag, hvor der er stande, underhold-
ning, mad og andet sjov for hele byen.

Vi er ogsa pa indkebstur til Tyskland og har vaeret til koncerter i =
Tyskland. Turene arrangeres i samarbejde med brugerne.

Ofte er der en, som haenger en seddel op pa opslagstavlen og
spoarger, om man vil med til fodboldlandskamp i Parken, Melodi
Grand Prix eller andre arrangementer.

For nylig har jeg har veeret til Rasmus Seebach-koncert. Det var en

af mine kolleger, der foreslog, at vi tog af sted. Vi blev hentet i bus

af en personale, og derefter karte vi til Holstebro for at spise pa

kinesisk restaurant. Da vi var faerdige med at spise, korte vi til @

Herning for at se koncerten.
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Trives du pa dit arbejde?

En god ovelse i, at finde ud
af om man er glad for sit
arbejde er ved at saette
kryds pa kroppen ved siden
af, hvor det foles godt, nar
man er pa arbejde.

<

Szt kryds pa kroppen
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De fleste sidder meget ned pa deres
arbejde. Det kan derfor veere en god
idé at bevaege kroppen sammen med
kollegerne.

| kan bruge Dansk Firmaidraets
Forbunds hjemmeside, hvor der hver
dag er en ny gvelse, som varer et par
minutter.

Det kan fx veere, at | skal hoppe, svinge
med armene eller lave hgje knaeloft.

http://www.firmaidraet.dk/sundhed-paa-
arbejdspladsen/mailmotion/dagens-oevelse
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Kend din servicelov

Det er serviceloven, der er med til at bestemme dine
muligheder for at arbejde. En raekke af de ydelser, som
serviceloven handler om, er lavet for at tilgodese
mennesker med et handicap. Tanken er, at man skal
kunne leve pa samme made som andre i samme
situation, der ikke har et handicap.

§ 1. Formalet med serviceloven er:

1) at tilbyde radgivning og stotte for at forebygge
sociale problemer,

2) at tilbyde en raekke almene serviceydelser, der ogsa
kan have et forebyggende sigte, og

3) at tilgodese behov, der falger af nedsat fysisk eller
psykisk funktionsevne eller szerlige sociale problemer.

Stk. 2. Formalet med hjeelpen efter denne lov er at
fremme den enkeltes mulighed for at klare sig selv eller

at lette den daglige tilveerelse og forbedre livskvaliteten.

Der er szerligt to paragraffer, som har betydning for
dine muligheder for at fa et arbejde:

§ 103. Kommunalbestyrelsen skal tilbyde beskyttet
beskaeftigelse til personer under folkepensionsalderen,
jf. 8 1 ai lov om social pension, som pa grund af
betydelig nedsat fysisk eller psykisk funktionsevne eller
seerlige sociale problemer ikke kan opna eller fastholde
beskaeftigelse pa normale vilkar pa arbejdsmarkedet,
og som ikke kan benytte tilbud efter anden lovgivning.

Stk. 2. Kommunalbestyrelsen kan tilbyde seerligt
tilrettelagte beskaeftigelsesforlgb til personer med
seerlige sociale problemer.

§ 104. Kommunalbestyrelsen skal tilbyde aktivitets- og
samveerstilbud til personer med betydelig nedsat fysisk
eller psykisk funktionsevne eller med saerlige sociale
problemer til opretholdelse eller forbedring af
personlige feerdigheder eller af livsvilkarene.

Hvad betyder det?

Paragraf 103 og 104 betyder, at man skal tilbydes et
arbejde eller et aktivitetstilbud, selvom man har et
handicap. Det er kommunen, der skal serge for, at du
bliver tilbudt et arbejde, der tager hensyn til dit handicap.
Du ma altsa veelge mellem de arbejdspladser, som
kommunen kan tilbyde. Det er noget anderledes end

for mange andre personer, der selv seger job pa en
arbejdsplads, hvor de gerne vil veere.

Husk! Du har ogsa indflydelse pa, hvilket job du gerne
vil have.
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Fritid handler om den tid, du ikke er i skole eller pa
arbejde.

Fritid er din egen tid, som du selv bestemmer, hvordan
du vil bruge. Du kan bade bruge din fritid alene og
sammen med andre.

Det er meget forskelligt, hvordan man bruger sin fritid.
Mange mennesker har en eller flere sportsgrene, som de
bruger deres fritid pa. Andre kan godt lide at strikke, se
fjernsyn eller tegne.

| dette tema vil Bo forteelle om, hvad han laver i sin
fritid og komme med forslag til andre ting, du kan lave.




e Hvor bor du?

Hej Jeg hedder Bo. Jeg bor i egen lejlighed. Jeg bor pa
2. sal, sa jeg far motion ved at ga op og ned af trapperne

flere gange om dagen.




g Qv
sy Fitd |
e

30 Synes du det er
%"/ spaendende at veere En god ven er én som:
med i det der sund- .
hed, Bo? w * Er god til at holde aftaler

e Man kan stole pa

e |kke bagtaler nogen

e Man kan snakke med om alt muligt
e Kan hjeelpe

e Kan tilgive

e Man kan vaere sammen med

En darlig ven er én som:
¢ Er det modsatte af ovenstaende.

Jeg har mange venner. Her er jeg sammen med Aage.
Vi far lige en kop kaffe og snakker om tingene. Andre

ringer jeg og snakker med, besgger eller bowler

sammen med.
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Kan man kgbe
en ven?

Hvordan far man en ven?
¢ \Ved at veere den man er
¢ \/ed at veere imgdekommende

¢ \Ved at turde at snakke
med nogen

D

0 Hvilken ven er du? e Har du en god ven? 9 Kan man vaere venner
med én af det modsatte

ken?



De siger, at dem der
mobber, er dem, der
har det veerst.

Det ved jeg ikke, om
- jeg vil tro pa.

Jeg har provet at blive drillet og mobbet. Det var ikke
saerligt sjovt. Det var dengang jeg var lille.
De ville ikke have mig med til at spille fodbold, og de

sagde, at jeg var tyk. Det blev jeg ked af, men sa en dag
fik jeg lov til at veere med. Jeg var bare rigtig god, og |
kan tro, de fik en flov smag i munden.

D

Gruppepres er, nar nogen presser
dig til at gere noget, du ikke har
lyst til.

Hvordan kan du undga gruppepres?
e Ved at leere at sige "nej”

e Ved at turde sige "nej”

¢ Ved at lade veere med at veere
sammen med dem, man ikke kan
sige "nej” til

Husk: Det er dit valg, hvad du siger
og gar.
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Fritid

b

Husk:

Du skal kun veere

venner med dine
venner pa

facebook.

Drilleri er, nar man laver sjov med
hinanden, hvor den anden ikke bliver
ked af det eller maske driller tilbage.

Hvad skal du huske, hvis du driller?
e At kigge efter, hvordan den, du driller,
reagerer

e At kigge efter, om han/hun bliver ked
af det

e At kigge efter, om han/hun smiler og
driller tilbage

e STOP mens legen er god
e STOP inden den anden bliver ked af det

Mobning er onde drillerier, hvor man ved,
at den anden bliver ked af det. Det kan
ogsa veere drillerier over en lang periode,
eller nar en gruppe holder sammen mod
én person.

Hvem kan hjaelpe dig, hvis du bliver mobbet eller drillet?
e Hvis du ter, kan du sige det til den person,
der driller.

0 Har du provet at mobbe andre?
—

e Du kan bede personalet eller din hjemmevejleder
om hjeelp.
* Fa dine venner til at hjlpe dig.




Jeg kan godt nogen gange fole mig ensom. Sa bliver jeg
sur pa mig selv, fordi jeg ikke har nogen at snakke med.
Jeg kan ogsa veere ked af det. Det er, nar jeg savner dem,

jeg har mistet.
Nar jeg har det sadan, sa gar jeg en lang tur. Det renser
mit hoved, og jeg far ny energi. Jeg kan godt lide at hare
fuglene flojte.

Rigtig mange mennesker faler sig
ofte ensomme. Hvis du ogsa ger
det, sa er du ikke alene om det.

Du kan bede din hjemmevejleder
om rad, hvis du faler dig ensom.

9 Hvornar foler du dig ensom?

Hvad geor du, nar du feler dig
ensom?



Fritid

Man skal passe pa tiden,
for pludselig har man
siddet ved computeren i
lang tid.

» Ideer til, hvordan du undgar at
sidde ved computeren for laenge.

e Brug aeggeur

¢ Seet alarmen i din telefon
¢ Lav aftaler med vennerne
e Ga til sport

e Ga i klub

Hvor meget tid bruger du
ved din computer?

Jeg kan lide at sidde ved min computer. Derigennem
kan jeg komme i kontakt med min familie og mine
venner.

Sa aftaler jeg, hvornar vi kan mades, sa jeg ikke lgber

folk pa derene. Det har jeg for provet, hvor min ven
sagde: “"Kommer du nu igen? Jeg gider ikke veere
sammen med dig i dag”. Det var ikke saerlig rart, sa
derfor har jeg laert at lave aftaler.
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Det er vigtigt at have
det godt. Jeg har det godt,
nar jeg er sammen med
vennerne.

Hvilke sportsaktiviteter kan du ga til?
Fodbold — handbold - gymnastik — ridning
— bowling — svemning — roning — i motions-
center og meget mere.

Hvordan finder du ud af, hvad du kan ga
til i din fritid, der hvor du bor?

Du kan spgrge dine venner, vejledere,
kigge pa nettet og sperge i sportsklubber
og foreninger.

9 Gar du til sport?

@) Hvis "ia" hvilken?

Jeg elsker at bowle. Vi har det godt derude.

Jeg far motion og magder mine venner.

Vi tager ogsa til steevner, hvor der er andre
kammerater. Det er sjovt, nar der er medaljer. Vi
klapper af dem, som far medaljer, og ellers er det
bare sjovt at vaere med. Jeg har vundet medaljer é

0 Hvis “nej” hvorfor ikke?

HECKEL[R



Hvorfor er det godt at ga til sport?

e Det giver en masse motion, sved pa panden, og du
far pulsen op

* Du er sammen med vennerne pa en anden made

e Du kan mgde nye venner

e Du kan udfordre dig selv
e Det er sundt for kroppen at bevaege sig
e Du skal bevaege dig 30 min. om dagen

e Du skal have pulsen op mindst 20 min. to gange
om ugen

Mange sportsaktiviteter koster
penge, men der er ogsa noget du
kan gore, der er gratis!

e Du kan ga - lgbe — cykle en tur
e Du kan bruge hulahopring

e Styrketraening

e Boldgvelser

e Ga eller cykle pa arbejde

e Brug fantasien, der findes mange
muligheder

Laver du motion, der ikke
koster penge?

=
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» Hvad er en stillesiddende aktivitet?

e At hgre musik

e At se fjernsyn

e At lave noget kreativt, som at
tegne, male, perler, flette tasker
og meget andet

e At spille kort eller braetspil

e At sidde med sin iPad (tablet) eller
computer

e At laegge puslespil
0g meget mere

Jeg kan godt lide at se fjernsyn nogle gange. Jeg
felger med i, hvad der sker ude i verden. Jeg vil ogsa

gerne se “Kanal Fri”, hvor der er mange programmer
om naturen.

Jeg lytter til musik og gerne hgj musik. Sa tager jeg
horetelefoner pa, sa jeg ikke generer mine naboer.

Nar det er darligt vejr, spiller jeg ogsa spil. Det kan
jeg godt lide — mest kortspil og kongekabalen. e%




Fritid

» Hvad er naturen?
Frisk luft — sol — regn — blaest — sne — storm —

tage — varme - kulde - skoven — sgen — havet
— fjorden — parken — anleegget — dyr —
fugleflgjt og meget mere.

Arstider:

Naturen skifter hele aret rundt. Her bruges
alle sanser: dufte — maerke - fole - lytte —se
og smage.

4 Hor godt efter fuglene.
De synger forskelligt.

Har du brugt alle sanserne i
naturen?

/

Jeg bruger naturen rigtig meget. Jeg gar lange ture,
og der kommer jeg af med alt det, der driller mig.
Det giver energi, og jeg far renset hovedet for det,
jeg har taenkt pa laenge.

Efter sadan en tur, bliver jeg i godt humer igen.
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Her sidder jeg og kigger

= ud over vores skonne by. .
Sommetider har jeg en Hvordan kan du bruge naturen?

kop kaffe med i tasken.

e Du kan hygge dig med bal eller en
kaffekurv

® Du kan lave en kgkkenhave med
beerbuske og frugttreeer samt spise
af egen avl

* Du kan ga pa svampejagt

e Du kan fiske, sejle, soppe og lege
i vand

e Du kan g3, Igbe, cykle, lege, spille
0g sove

e Du kan klatre i treeer og prove
forhindringsbane

Det er hyggeligt at
veere sammen med
vennerne omkring balet.
- Mon vandet snart koger?




Pas pa naturen
-Du ma ikke smide affald i naturen
-Du ma ikke gdelzegge treeerne ved at knzekke grene af dem

Er du god ved naturen?

beskytte dig

ved at blive i

skyggen eller med tgj pa eller
solcreme, hvis du skal ud.

Husk de 3 S’

er: Skygge,

Solhat, Solcreme.
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Jeg vil gerne fortzelle jer en hemmelighed til slut. Jeg far
nale sat i mit ansigt én gang i ugen i 45 minutter.

Det far mig til at slappe helt af. Det skal fjerne spaendinger
og rense mit hoved, sa jeg far ny energi. Akupunkteren

saetter ogsa nale i, som skal fjerne den sagde trang, sa jeg
ikke gar til bageren efter sgde sager. Det er for at fa vaeg-

ten ned, men vi har aftalt, at jeg ma ga til bageren hver
fredag.

g Hvad kan fa dig

slappe helt af?

til at



Hej, vi hedder Jesper, Andreas, Martin, Dorthe og Jonas.

Vi spiller fodbold i vores fritid. Sa mgder vi vennerne,
og vi laver motion sammen. Fodbold er en dejlig sport,
fordi vi far gode oplevelser med hinanden. Vi laerer en

masse tricks, teknik og at score mal. Det er sjovt bade
at traene og at spille kampe. Det er spaendende, og vi
jubler altid, nar vi scorer. Pa hjemmebane har vi ogsa

altid en masse tilskuere, som er gode til at heppe.

Hallgjsa, jeg hedder Hans.

Jeg spiller handbold, fordi det er sjovt, og fordi det er
sundt at komme ud at rare sig. Vi traener hver mandag
i vinterhalvaret og er ude til staevner, hvor vi spiller
flere kampe. Det kan jeg godt lide. Det er virkelig
spaendende, hvordan det gar. Vi plejer at vinde, men
taber desvaerre ogsa. Vi hygger os og laver altid en
masse fis og ballade sammen med holdkammeraterne
og treenerne.

Vi spiller ogsa vaerkstedshandbold, hvor vi mgder alle
andre vaerksteder. Det er ogsa sjovt. Her mgder jeg
mine gamle venner.




Fritid

Der er mange muligheder for at vaere aktiv i fritiden. Det kan veere alene eller sammen med andre.

Hej. Jeg hedder Tina og gar til svemning.

Hver torsdag aften gar jeg over til svzammehallen.
Det er god motion for mig. Jeg svemmer lidt frem og
tilbage, men jeg kan bedst lide at vaere i det varme
vand. Vi sidder sommetider og hyggesnakker, men
bare det at vaere i det dejlige varme vand giver mig
en god folelse i kroppen. Det er forskelligt, hvad de
andre laver. Nogle svammer mange baner, nogle
hopper fra vipperne, og nogle spiller vandpolo.
Inde i det varme bliver der slappet af, hyggesnakket
i boblebadet og alt, hvad man kan finde pa. Det er
bare dejligt at ga til svemning.

Jeg kan kun anbefale, at alle gar til svemning.

Hej, Jeg hedder Henrik

Jeg gar til gymnastik, fordi det er sundt og godt for
kroppen. Vi har det sjovt med hinanden. Vi laver
mange forskellige aktiviteter fx stafetter, sygehus,
faldskaerm, boldlege og rigtig gymnastik, hvor vi
kommer til at svede.

Vi slutter seesonen af med en opvisning i klubben
Solsikkerne, hvor der forst er gymnastikopvisning
og bagefter modeshow.
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Bevaegelse i hverdagen

Motion er, nar man bevaeger sin krop. Du kan bade
dyrke motion alene og sammen med andre.

Det er godt for kroppen at dyrke motion. Den bliver
steerkere og sundere. Det er ogsa godt for hjernen,
nar du dyrker motion. Sa teenker du bedre og bliver i
bedre humar.

Mange dyrker ikke motion nok. De synes, at det tager
for lang tid, er kedeligt eller for hardt.

Ulla vil forteelle om, hvordan og hvornar hun
far motion i sin hverdag. Ulla har mange gode rad til
at gore motion anderledes let i hverdagen.




Bevaegelse i hverdagen

Hej, jeg hedder Ulla. Jeg dyrker faktisk lidt
motion hver dag. Det geor jeg, nar jeg gor

rent, vasker tgj og rydder op.

Nar jeg er pa arbejde, gar jeg ogsa meget

rundt.

0 Dyrker du motion til daglig?



Vandet er godt nok ¢ 2% ew : P e
koldt. Men dejligt. = *

Jeg vil anbefale andre at vinterbade. Bare tag mod til dig
og spring ud i det. Sa kan jeg maerke, at jeg lever. Jeg far

nemlig et adrenalinkick ud af det. Da jeg var faerdig med
at bade, taenkte jeg: Yes jeg gjorde det!

Bevaegelse i hverdagen

Adrenalin er et hormon, der nor-
malt er med til at holde kroppen
stabil. | situationer, hvor du geor
noget vildt eller farligt bliver krop-
pen stresset, fordi der sker noget,
som den ikke er vant til. Det kan fx
vaere en rutchebanetur, vinterbad-
ning eller en forskraekkelse. Krop-
pen handterer dette ved at lave
ekstra meget adrenalin. Nar dette
sker, sa er der tale om et adrenalin-
kick. Her far du ekstra energi, der
foles som et sus i hele kroppen. Pa
den made bliver du i stand til at
teenke klart og handle, selvom du er
spaendt eller bange. Nogen kalder
adrenalin for “kamp-hormonet”
fordi, det gor dig i stand til at keem-
pe eller flygte.

Hvad er et adrenalinkick for
dig?
e



B Bevaegelse i hverdagen

Nogle gange bruger jeg motion som medicin.
Hvis jeg har en darlig dag, kan det hjaelpe
mig at ga en tur. Men det er ogsa dejligt at

ga en tur, selvom jeg har en god dag.

» Vidste du, at motion kan veere med til
at fjerne sygdom ligesom medicin kan?
Motion er godt mod mange livsstilssyg-
domme.

En livsstilssygdom er en sygdom, der
haenger sammen med den made, du lever
pa. Du far nemmere livsstilssygdomme,
hvis du er overvaegtig, ryger og ikke
bevaeger dig.

Du far ogsa nemmere en livsstilssygdom,
hvis dine foreeldre eller bedsteforaeldre
har det. Eksempler pa livsstilssygdomme
er sukkersyge type 2, KOL samt
hjertekar-sygdom.

Kender du nogle, der har en
livsstilssygdom?

—
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Jeg har en
smart app pa min
mobiltelefon

Jeg bruger altid min telefon, nar jeg er
ude at ga en tur. Der er en smart app pa

Den maler, hvor langt

den, som er god at bruge. Sa kan je
og hvor hurtigt jeg gér. 4 g 9 Jég

blandt andet se, hvor langt og hvor jeg gar.

Hvis du ikke har en smartphone, kan du alli-
gevel nemt finde ud af, hvor langt du er gaet.
Pa internettet er der et gratis program, der
hedder “Ruteplanner”. Her kan du tegne din
rute ind ogsa fortaeller den dig, hvor langt du
har gaet, Igbet eller cyklet.

------

Her er linket til “Ruteplanner”:
http://iform.dk/ruteplanner
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Share to Facebook

Share to Twitter

Jeg udfordrer mig selv ved at ga leengere
hver gang, sa det er rigtig smart at have en
app. Jeg kan ogsa udfordre andre med
app’en. Vil du veere med?

Det er ikke kun sundt for kroppen at dyrke
motion. Hjernen har ogsa godt af motion.
Motion gor dig bedre til at teenke nye
tanker og lgse problemer. Sa hvis du har
et problem, kan du maske finde en Igsning
pa det ved at ga eller lobe en tur.

Hvor langt kan du ga pa en
halv time?



Bevaegelse i hverdagen

Jeg kan godt lide at ga i skoven, og se
hvordan den zendrer sig gennem arstiderne.

Farverne i skoven skifter, og der er mange
forskellige dyrelyde.

Det er sundt at veere ude i naturen.
Forskning tyder p4, at det at vaere udenfor
er godt for din evne til at laere nye ting og
for din evne til at koncentrere dig.

Det er ogsa godt at komme udenfor, hvis
du er stresset eller ked af det.

: 0 Er du god til at komme udenfor?
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» Nar du er aktiv sammen med andre,
kan | dele jeres oplevelser, grine og
have en masse gode snakke.

Der findes mange aktiviteter, du kan
lave sammen med andre: Svemme,
boldspil, vikingespil, ga ture, lobe

og sta pa rulleskojter.

Det er hyggeligt
pa Vesterhavstur.

Hvad laver du, nar du er
sammen med dine venner?

En tur til Vesterhavet er rigtig sjov og hyggelig.
Sa er jeg sammen med mine venner, og vi nyder at se

havet og de flotte sten sammen. Sadan en tur er sund
for bade krop og sjeel.




@v, min cykel er
gaet i stykker.
Den skal vist til laege.

Bevaegelse i hverdagen

Jeg bruger tit min cykel til transport.
Nu er min cykel i stykker, og jeg savner den,
fordi jeg synes, det er dejligt at cykle.

Om sommeren synes jeg, at det er rart at
cykle pa arbejde. Sa er jeg frisk, nar jeg
kommer.

Det er godt at cykle eller ga pa arbejde.

Sa far du gratis motion, og du sparer ogsa
penge pa transport.

Hvis du har sveert ved at komme af sted,

sa lav en aftale med en af dine venner, sa du
har nogen at folges med. Serg ogsa for at
have en god regnjakke og et par gode sko.
Er du pa cykel, sa fa den tjekket mindst en
gang om aret. Det er dyrt at ga til cykelsmed,
men billigere end at tage bussen hver dag.
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Jeg hygger mig,
nar vi er pa
kreemmermarked.

Her er jeg pa kreemmermarked, hvor jeg
sxelger ting og sager.
Jeg er bade med til at lave de ting, vi szelger,

stille tingene frem og pakke det hele ned
igen.

NEAT
Alle hverdagens sma bevaegelser har betydning
for din sundhed. Det er vigtigt for kroppen at
holde sig i gang. Bevaegelser, hvor du ikke far
pulsen op, er ogsa rigtig gode for din krop. Det
B = - kan fx veere nar du tager trappen, gar til bus-
B NN 9’ sen, er til kreemmermarked eller kaber ind.
ol o Disse daglige beveegelser kaldes for NEAT akti-
viteter og er med til at gore dig sundere. Hvis
du star eller gar, sa bruger du mere energi end,
hvis du sidder. Hvis du har mange NEAT aktivi-
teter i din hverdag, sa ger du noget godt for
f.eks. dit blodtryk og kolesterol. Det er med til
at forebygge bl.a. areforkalkning, diabetes 2 og
hjertekarsygdomme pa leengere sigt.

olid
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"Kom nit el Jeg prover at motivere dem, jeg kender, til

0g g4 en tur! Du skal at dyrke mere motion. Det gor jeg ved at
maerke, hvor dejligt fortzelle dem, hvor sundt og dejligt det er,
og hvor godt de far det bagefter.

det er!
Den oplevelse vil jeg gerne vaere med til at
give dem. Nogle gange skal de bare lige
have et keerligt skub.

Hvordan kan du motivere dine venner
S til motion?

—
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Jeg har en god idé
til at komme i

gang med motion. ¢

Jeg har fundet opskriften pa, hvordan jeg
dyrker motion. Det er at cykle, ga ture og
ind imellem udfordre mig selv.

Nu mangler du bare at finde din opskrift,
sa du kan komme i gang.

Det kan veere sveert at komme i gang med at
dyrke motion alene.

Prov at undersgge, hvor dine venner dyrker
motion. Maske er der nogle foreninger, der
hvor du bor, som har nogle hold for dig.
Det kan fx veere gymnastik eller fodbold,
handbold eller mange andre boldspil. Hvis du
gar pa et hold, er du sammen med andre, og
| kan veere med til at hjeelpe hinanden til at
blive endnu bedre.
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Laege og sygehus

Det kan veere sveert at maerke pa sin krop, hvornar man
er syg. Nogle gange kan man have det rigtigt darligt,
selvom man ikke er syg.

Er man i tvivl, om man er syg, ber man opsgge sin laege.
Laegen kan undersgge og vurdere, om man skal have medi-
cin eller om det er noget, der gar over af sig selv. Man
skal ikke veere bange for at stille dumme spergsmal

til sin laege.

| nogle tilfeelde kan det veere ngdvendigt at blive indlagt
pa et sygehus for at blive rask igen. Det kan vaere en
meget graenseoverskridende oplevelse for nogen.

Anja vil pa de naeste sider forteelle om hendes oplevelser
med laege og sygehus.




Laege og sygehus

Y5 Jeg gar til min

nar jeg har b
for det.

I
r

Hej, jeg hedder Anja.

Jeg har veeret ved min egen lage flere
gange. Hun har hjulpet mig med adskillige
ting. Hun har fjernet et modermaerke, og jeg
har faet lavet et hjertediagram hos hende.

| gennemsnit gar danskerne til laege 11 gange
om aret.
Kvinder gar mere til laeage end meaend gor.

e Hvor tit gar du til laege?
/



Nar jeg har brug for laege, gar jeg til mine
foreeldre, pargrende eller min hjemme-
vejleder for at fa hjeelp til at bestille tid.

» Hvis du er i tvivl om, hvem din laege er, kan
du finde dit gule sundhedskort frem. Her star

\ B RU din laeges navn, adresse og telefonnummer.
!

{ Hvis du gerne vil have en tid hos din laege
kan du bestille tid pa din laeges hjemmeside
eller via www.leegevejen.dk.

Du kan ogsa ringe til din laege.
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Laege og sygehus

9 Gar du alene til laege, eller
folges du med nogen?

Jeg foler tryghed ved at have en af mine bekendte med
til laegen.

Personen fungerer ogsa som ekstra grer, og kan hjzelpe
mig med at huske, hvad der er blevet sagt.

Det kan ogsa veere en god idé at forberede sig til besgg

hos laegen. Skriv alle de ting ned du gerne vil spgrge om.
Det kan vaere svaert at huske det hele, nar man sidder
sammen med lzegen. Sa kan din huskeliste vaere god at
have med.




En dag blev jeg sendt hjem fra arbejde, da jeg ikke havde

det godt. Jeg havde vand i hele kroppen og felte ubehag.

Jeg kontaktede min hjemmevejleder, som arrangerede, at

jeg kom til leegen dagen efter.
Jeg blev derefter indlagt pa sygehuset i Holstebro.

Du kan tale med din leege hvis:

e Du har veeret syg leenge

e Du pludselig bliver syg

e Du slar dig, og det ikke er alvorligt
e Du skal have medicin

e Du skal bruge en laegeerklaering
(et bevis pa, at du er syg)

e Du har brug for at tale om din
sundhed



Laege og sygehus
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» Hvis du skal indlaegges pa sygehuset
( skal du huske:

e Din medicin

(hvis du plejer at tage medicin)
® Dine toiletsager
e Dine sko og hjemmesko

e Dine briller, kontaktlinser og
lignende
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Du far udleveret toj pa sygehuset,
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Secangeen ¢ men det kan veere rart at have lidt
ki af dit eget tagj med.
i I o Det er ogsa en god idé at have noget
.‘ @r&,nase.hakamhulat ‘ med at laese i eller et spil, sa du ikke
- kommer til at kede dig.

Jeg blev indlagt lige for jul. Jul og nytar tilbragte jeg pa
hjerteafdelingen pa Holstebro sygehus, hvor der blev lagt

kateter og taget rontgenbilleder. De holdt mig under
observation og fandt den medicin, jeg skulle have.
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» N&r man er indlagt, stiller sygehus-
personalet ofte mange spargsmal.

Det gor de for at veere sikre p3, at
du far den rigtige behandling. Det
er derfor vigtigt, at du svarer eerligt.

Du vil ogsa fa mange ting at vide,
som kan veere sveere at huske. Det
kan derfor veere en fordel at have en
bekendt med til samtalerne, som kan
hjeelpe dig med at huske de ting, du
fik at vide.

Dansk selskab for Patientsikkerhed
har i samarbejde med Trygfonden
udarbejdet en mappe som hedder
Spoerg Les! | mappen kan du finde
gode rad om, hvordan du far spurgt
om de ting, som er vigtige for dig.

- Sporg lps!

Det var svaert med alle de spargsmal, de stillede under
min indlaeggelse, sa jeg havde altid mine foraeldre med Har du nogen, du gerne vil

til samtalerne. have med til samtalerne, 0
hvis du bliver indlagt? @




Det var rart am
have besgg, da “

jeg var indlagt 4‘

2

. etage
- etage
@NH mrﬂtio" 3. etage

d

Fede~ [ Bars fdall'ngen 2. stage
Jordemoderkonsultationen - etage

Rentgen

Besggstider er forskellige, alt efter hvilken
afdeling, du er indlagt pa.
Sperg den afdeling, som du er indlagt pa, om

deres besggstider.

b

0 Hvor ofte vil du gerne have besog?




Det er vigtigt, at du far den hjeelp og statte, som
du har brug for, nar du udskrives fra sygehuset.
Snak med sygehuset, dine pargrende,
paedagoger, hjemmevejleder eller andre, hvis
du har brug for hjeelp eller stgtte i den forste tid.



Nar du ringer efter hjeelp er det vigtigt, at du har
dit sundhedskort fremme.

Hvis du ringer selv, er det vigtigt, at du fortzeller,
hvis du har tale- eller forstaelsesvanskeligheder.

Akutmodtagelser-
skadestue og
vagtleege:

Hjeelpen er altid naer
-uanset om du er

blevet akut syg, har I\

padraget dig mindre : k\&

skader eller er ]

kommet slemt til 112-opkaldene gar til alarmcentralerne:

skade. Ved livstruende sygdom, kan du ringe til 112.
Her vil du komme til at snakke med en sygeplejerske
eller laege.

Tandlaegevagten: De vil bede dig forteelle, hvad du har brug for hjeelp til.

Har du faet tandskade De kan vurdere dit behov og evt. sende en ambulance,

akutlaegebil eller henvise dig til leegevagten.
Kontakt gerne dine pargrende eller din hjemmevejleder
inden du ringer 112.

eller akut opstaet
tandpine uden for
din egen tandleeges
?bnlngstld, kan Psykiatrisk akutberedskab:
andlaegevagten
hjeelpe dig. Al kontakt til det Psykiatriske Akutberedskab sker gennem
vagtcentralen, ring 112.
Herefter vil den vagthavende psykiater afgere, hvad der
videre skal ske.
- Telefonisk radgivning af patienten eller pargrende.
- Udkersel til patientens opholdssted.
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Sygdom pa rejser:

Det gule sundhedskort:

Fra 1. august 2014 kan det gule
sundhedskort ikke laengere bruges
som rejseforsikring.

Derfor skal du have et

EU sygesikringskort (Det Bla kort):
Det daekker ved midlertidigt ophold
i EU-og E@S-landene (Norge, Island,
Liechtenstein og Schweiz)

Hvis du har en kronisk sygdom, skal
du huske hver gang, at du rejser ud
af Danmark, at fa en forhands-
godkendelse af din rejseforsikring.
Ellers kan du og din familie komme
til at sta med en keempe regning til
sygehusophold og hjemtransport.

Rejseforsikring:

Du bgr ogsa tegne en privat rejseforsikring,
hvis du gerne vil have deekning for udgifter
til bl.a. hjemtransport, evakuering, retshjeelp
og tandlaege.

Nogle private rejseforsikringer deekker
ikke i alle situationer. Fx deekkes normalt ikke
udgifter til behandling af kroniske lidelser,

som du har faet konstateret for afrejse.

Det kan blive meget dyrt, hvis du ikke har
en rejseforsikring.

Lav eventuelt en beskrivelse pa engelsk af
din diagnose og hvilken medicin, du tager
for hvad, til at tage med pa rejsen.
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Du kan sgge mere viden om sygdomme

Laege og sygehus

pa nettet.

Her er nogle forslag til hvor, du kan
sgge oplysninger.

www.socialstyrelsen.dk — Her kan du
finde oplysninger under fanen “Handicap.”

www.netdoktor.dk — Her kan du laese om
sygdomme, symptomer og medicin.

www.sundhed.dk — Her kan du finde
informationer om sundhed og sygdom,
samt du kan logge pa og fa adgang til
dine sundhedsdata.

www.netpatient.dk — Her kan du finde
oplysninger om ventelister, rejseforsikringer,
rejsevaccinationer, patientforeninger og
meget andet.

www.ssi.dk — Statens Serum Institut, her
kan du finde oplysninger om vaccinationer,
rejse og smitsomme sygdomme.

www.hjerteflimmer.dk — Viden om hjerte og
hjerne til dig med hjerteflimmer.

www.thyreoidea.dk — Landsforeningen for
stofskiftepatienter.

www.adhd.dk — ADHD-foreningen.

www.depressioninfo.dk — Information om syg-
dommen og hvad du selv kan gere for at leve
bedst med en depression.

www.aspergerforeningen.dk — Et mgdested og
en interesseorganisation for mennesker med
Asperger og deres pargrende.

www.guu-gua.dk — Her kan du finde viden om
den komplekse autismespektrum forstyrrelse
GUA, samt GUU den midlertidige diagnose.

Bestil mappen Sporg Los

http://sporglos.sikkerpatient.dk/bestil/
Der findes mange andre hjemmesider, hvor du kan

sgge viden om din diagnose.

Fa dine pargrende, din paedagog eller hjemme-
vejleder til at hjeelpe dig med at sege pa nettet.
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Maerk efter i din krop — hver dag —sa kan
du lzere at opfange forandringer, som
maske kraever laegehjaelp.

Kontakt din laege ved forandringer eller
tag en snak med din hjemmevejleder,

din padagog eller pargrende.

Fa lavet et arligt sundhedstjek hos din
egen lege, her kan mange sygdomme
blive opdaget i tide og behandling
saettes i gang.
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Ha' det godt

At have det godt kan vaere mange ting. | det felgende
handler det om at have det godt inde i sig selv, og hvad
der er vigtigt at teenke pa eller gore, nar det ikke er let
at have det godt.

| forste del forteeller Tina om at veere ensom, udenfor
og overveegtig. Det kan veere sveert at have det godt
nar meget er imod en. Men Tina saetter stor pris pa
venskab og familie.

| anden del forteeller Jan om, at han tror pa Gud, og at
han gar i kirke. Der er en god stemning i kirken, og han
kan lide at hgre sangene.




Ha' det godt
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Hej

Jeg hedder Tina. Det betyder meget for mig at have det
godt med mig selv og med andre. Jeg er som regel sad
og omsorgsfuld. Jeg er glad for et kram, og jeg kan ogsa
lide at give andre et kram.
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Jeg gar op i at veere ordentlig

over for mine medmennesker.

Men... jeg kan ogsa godt veere
en bitch, nar det skal veere!

0 Hvad gor dig glad?

Jeg er glad, nar jeg er sammen med min ven Anders.
Jeg er glad, nar jeg treener. Jeg er glad, nar jeg foler mig
klog sammen med andre udviklingshsemmede.

Det gor mig ked af det, at jeg er tyk og ikke kan tabe mig,

selv om jeg gerne vil. Nar nogen siger "du er tyk,” bliver jeg
ked af det.

De ma gerne tale paent til mig. Nar jeg er ssmmen med
"de normale”, altsa dem der har et arbejde, sa foler jeg
mig ikke klog. Jeg kan ikke lide at vaere sammen med

de syge, det kan jeg ikke rumme. é
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Jeg har altid veeret
en stor pige

Mange personer med udviklings-
haemning og eller psykiske belast-
ninger venter ofte med at komme i
gang med veaegttab eller dyrke
motion. De venter pa at fa mere
overskud eller mere styr pa tingene.
Det er en god idé at komme i gang
selvom der er mange andre ting.
Netop det kan veere med til at
bryde den onde cirkel.

Selv om jeg ved, hvad jeg skal spise, sa er det svaert for mig at
overholde det. Jeg ville gnske jeg kunne komme pa et hgjskole-
ophold, hvor der var nogen der stottede mig hele tiden. Jeg er
ved at spare sammen til et ophold pa en hgjskole, men det er dyrt.

Der skal ikke mange ting til, at jeg far nok, og det hele vaelter for
mig. Det er derfor vigtigt for mig at tage en ting ad gangen og at
have en at snakke med. Det er vigtigt, at der fx er styr pa
gkonomien. Mit helbred, psykisk og fysisk er ikke godt.

Det kan godt stresse mig. Jeg vil have stor gavn af at tabe mig,
men det er svaert, nar jeg har det skidt psykisk. En laege sagde til
mig engang at jeg maske ikke nar at fylde 40 ar... det er hardt at
taenke pa. Det gor mig bange.
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» e Veer t&lmodig nér det handler
om at eendre vaner

e Tag et skridt ad gangen, beslut
dig for at eendre dine vaner
LANGSOMMERE end du har provet
tidligere

e VVeer god ved dig selv. Overspisning
kan betyde, at du bruger mad som
trost som folge af stress eller
personlige problemer

® Husk pa dine sma succeser og forteel
det til dine naermeste

* En let made at spare pa kalorier er
ved at spare pa sukkerholdige
drikkevarer

e Spis langsommere og uden at gore

Jeg kan i perioder vaere helt nede. Spiser alt det jeg ikke har andet fx lad veere med at se

godt af og sidder bare hjemme og er ked af det. fjernsyn mens du spiser

Jeg har brug for nogen, der er der for mig og siger, hvad jeg

skal gore. Tidligere var det muligt, at min hjemmevejleder kunne

komme med og ose i Bilka. Det var rigtig hyggeligt og godt for .

mig. S& kom jeg ud. Nu har min hjemmevejleder ikke tid til Har du nogen at tale med, nar

sadan noget. Jeg ville gnske, der var et sted, jeg kunne du er ked af det?

ga hen og hygge mig med andre og nogle gange lave

noget sundt aftensmad. Jeg tror ikke, der er sadan et sted %‘%

i naerheden af, hvor jeg bor.




|

SN | ———— | SRR ) .
» Hvis du har sveert ved at komme i
kontakt med nogen, kan du snakke

med din kontaktperson om hvilke
muligheder, der er i din kommune.
Maske er der frivillige motionsvenner
eller besagsvennner.

Det kan veaere en start.

o

Hvad betyder din familie
for dig?

Hvad betyder dine venner

Jeg ved hvad en god ven er. Jeg har tidligere haft venner, der ville for dig?
bestemme over mig og sladre om mig. Anders er min ekskaereste

og ven. Ham stoler jeg 100 % pa. Han forstar mig og respekterer

mig.

Min familie betyder ogsa rigtig meget for mig. Vi ses ikke sa meget
for tiden. Men jeg ved, at de er der for mig. Da jeg for et stykke tid
siden blev indlagt, var jeg rigtig bange. Det betad meget for mig,
at min mor var hos mig. Jeg kan huske at hun bare gjorde et
tegn for mig, hun sagde ikke noget. Det behgvede hun ikke
engang. Bare det at hun var der. Jeg taenker tit pa det og bliver
glad ved det.



|

Jeg bliver sa stolt af
mig selv, nar jeg har
traenet.

» Der er mange fysiske sundheds-
fordele ved at holde kroppen i gang.

Nogle af dem er:

* Bedre og stabilt humear

e Du bliver glad

e Du far mere energi

 Du er sjovere at veere sammen med

e Du kan nemmere tage udfordrin-
ger/belastninger.

Hvad betyder dine venner
for dig?

Y9

-
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Jeg hedder Jan. Jeg tror pa Gud, og det har
jeg altid gjort. Det er dog forst de senere ar,
jeg er begyndt at ga i kirke regelmaessigt.
Det er ca. hver 3. sgndag. Jeg har altid haft

det sadan, at man skal veere faerdig til en
sondag. Om sgndagen skal man ikke lave
noget.

| Danmark er ca. 80 % af befolkningen med i
folkekirken. Omkring 10 % af danskerne gar
i kirke mindst en gang om maneden, mens
mange flere, omkring 30 % gar i kirke ved
hgjtider som fx juleaften.



Se, nu stiger solen af havets

skad, luft og belge blusser

i brand, i gled; hvilken salig
jubel, skont alt er tyst, medens
lyset lander pa verdens kyst.

Jeg kan godt lide stemningen i kirken. Der
er mange, der er gode til at synge, og det er
nogle gode sange. Kirken er altid paen og ren.
Det kan jeg godt lide. Praesten taler om
mange spaendende ting.

Sidste gang talte hun om penge. Hvorfor er
der nogen, der gar og sparer og sparer uden
at vide, hvad de sparer til? Nogen sparer sa
meget, at de aldrig far pengene brugt, mens
andre lider nad.

Der er mange forskellige trosretninger.

De fleste danskere er kristne, men gennem de
seneste 40 ar er der kommet mange indvandrere
til Danmark. Nogle er muslimer, og andre er
buddhister. Der er ogsa nogle, der vaelger, at de
ikke vil veere troende.

0 Hvad tror du pa?



Jeg gar til alters, hver gang der er mulighed
for det. Sa beder jeg en ben, hvor jeg teenker:
“Vi skal veere sode mennesker alle sammen”

Jeg tror ogsa pa, at menneskene ikke dor.
De gar op i himlen. Sa er det ikke sa svaert,
nar man har mistet nogen, man holder af.

9 Har du provet at miste nogen?
e

0 Hvad gor du, nar du taenker pa dem?



Ha' det godt

Q I hvilken cirkel er det
mest vigtigt for dig at
have det godt

Udfyld evt. de to
tomme felter.
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Kaerlighed og sex

Keerlighed er en folelse. Nar man foler kaerlighed til
nogle, betyder det, at man holder meget af dem og
ikke vil miste dem.

Du kan foele kaerlighed til din familie, dine venner og
din keereste.

Forelskelse er en af de steerkeste folelser, man kan
opleve. Nar man er forelsket, teenker man meget pa
en anden person, og man er meget opmaerksom pa,
hvad den person siger og ger. Man kan have lyst til
at veere teet pa personen, at kysse og have et seksuelt
forhold.

Forelskelse kan fere til mange gode ting - til at man
bliver kaerester, til kaerlighed og til venskab. Men
forelskelse kan ogsa gere en meget ulykkelig, hvis
den, man er forelsket i, ikke foler det samme.

| dette tema vil Daniel forteelle om forelskelse,
keerester og sex.
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» Her moder folk deres kaerester:
o

e Pa deres arbejde

e Gennem deres venner eller familie

e Gennem deres skole eller
uddannelse

e Gennem deres sport eller hobby

* | byen — pa en café, et diskotek,
en bar

e Til en privat fest

e Til en festival eller koncert

* P4 internettet

Undersggelser viser, at de fleste
meader deres kaereste pa deres arbejde.

e Har du haft en kaereste?

Hvor madte du ham eller

Hej, jeg hedder Daniel, og jeq har vaeret forelsket flere
gai,ge_g == hende?

Sidste gang jeg var forelsket, gik jeg pa et STU-forlab

sammen med en super sgd pige. Vi snakkede meget
sammen i skoletiden.
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b5 » Vidste du, at forelskelse sidder i
T hjernen?

Faktisk minder forelskelse lidt om
afhaengighed.

Nar man er forelsket, vil man ikke
undveere den anden person. Man
kan ikke teenke pa andet end ham
eller hende. Nar man er sammen
med personen, kan det give et sus
i hele kroppen.

Maske opferer man sig helt fjollet
for at fange hans eller hendes
opmeaerksomhed.

Har du vaeret forelsket, og
hvordan foltes det?

Jeg folte sommerfugle i maven og satte mig en dag ved
sgen og ringede til hende.

Jeg havde sveaert ved at fortzlle hende, at jeg var
forelsket i hende, men fik det sagt alligevel. E
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Hvorfor kysser man?

| nogle lande kysser man slet ikke.
Men de fleste kan godt lide at
kysse. Vi bruger kysset til at vise
vores partner, venner og familie,
at vi holder af dem.

Det er rart at kysse, fordi vores
leeber har mange nerver, der gor
dem ekstra folsomme.

Nerverne er tynde trade, der ligger
under huden pa hele vores krop.
Nerverne maerker bergringer og
smerte og sender beskeder videre
til hjernen.

Hvis ikke vi havde nerver, ville vi
hverken kunne maerke, hvis noget
gjorde ondt, eller hvis vi blev kysset
eller rort ved.

b

9 Hvad er et godt kys?

Vi mgdtes dagen efter pa skolen, og vi gik sammen ind
pa mit vaerelse, hvor hun gav mig et kys, og derefter var o
vi kaerester. Jeg folte mig lykkelig. 0 Hvad er et darligt kys?
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ting sammen. Der er mange ting, man kan lave

" Det er rart at gore »
sammen med sin kaereste:

e Ga ture
[ e e * Tage i biografen
g : « Se stand-up
e Spise sammen
e Sove sammen
e Kysse og holde om hinanden
* Have sex

Vi havde det rigtig rart sammen og lavede en masse ting.
Vi gik i biografen, tog til hyggeaftener pa skolen, og en
enkelt aften var vi til en gudstjeneste. Flere weekender

gik vi lange ture med hinanden. Vi sov sammen, og det
var hyggeligt.
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Hvad skal jeg

gore nu?
Mon jeg kan . _
klare det? Nar man har lyst til sex, traekker
man vejret hurtigere og hjertet

banker hurtigere. Hos manden
bliver pikken stiv, og kvinden
bliver vad i kussen.

0 Har du haft sex?

e Kan du huske din forste gang?

Vi havde aldrig prevet noget seksuelt med andre, sa det
var helt nyt for os.
Den forste gang er ikke nem. Jeg var nervgs for, om jeg

kunne finde ud af det. Farste gang vi havde sex, la vi Hvad sker der i din krop, nar

forst i sengen og kyssede lidt. Vi fik lyst til hinanden. .
Vi ville begge gerne prove at have sex med hinanden. du har lyst til sex?

Vi begyndte at kaele for hinanden over hele kroppen.
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Lorte indpakning!
Hvorfor er den sa
sveer at abne?

» Det er en god idé at beskytte sig
med kondom, nar man skal veere

sammen med en anden person.
Et kondom beskytter bade mod
konssygdomme og mod graviditet.

En kenssygdom er en sygdom, der
smitter gennem sex. Den mest
almindelige kanssygdom er klamydia.
Hvis en kvinde har klamydia i lang
tid, uden at det bliver opdaget,
kan hun fa sveert ved at fa barn.
Bliv tjekket hos lsegen, hvis du har
haft sex uden kondom.

?
Da vi var klar til at have sex, skulle jeg have kondom pa. Brugw ]
Det var rigtig sveert at fa kondomet ud af indpakningen. -
Min kaereste tog kondompakken, fik kondomet ud og

hjalp mig derefter med at saette det pa.
Sa i fellesskab lykkedes det.




Vi la pa sengen under dynen.
Vi var begge meget opsat p3, at vi skulle have vores
seksuelle debut.

b
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Nar man har sex, sender nerverne
besked til hjernen om, at der
foregar noget rart. Hvis det bliver
ved, kan kvinden og manden fa
en eller flere orgasmer. Ved en
orgasme traekker musklerne i krop-
pen og iseer underlivet sig sammen,
uden at man selv kan styre det.

En orgasme er en dejlig folelse,
som kan meerkes i hele kroppen.
Det kan veere, at man spjaetter eller
at teeerne krummer sig sammen.
Det kan ogsa veere, at man kommer
til at stonne. Bagefter fgler man sig
helt afslappet.
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» Den forste gang

Danske unge er i gennemsnit 16 ar,
nar de har sex for forste gang.
Nogle venter, til de er blevet gift.
Der er ikke nogen forskel p3,
hvornar piger og drenge har sex
for forste gang.

Yes
o+~ — Jeg klarede
_ degl

| forhold til at det var forste gang, gik det rigtig godt.

Bagefter la vi teet sammen i sengen og var helt afslappede.
Vi var begge meget treette, men folte os godt tilpas.
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Jeg havde lyst til at
finde ham, og fortzlle at
han havde gdelagt det
smukkeste i mit liv

Har du sldet op med en
kaereste?

/

Q Hvad folte du bagefter?
e

Vi var keerester i 4 maneder.
Vores forhold sluttede, fordi hun havde noget karende
med en anden dreng over Facebook. Jeg blev rigtig ked

af det og vred indeni. Jeg kan stadig huske, at det var en
fredag, hun slog op med mig over mobiltelefonen.
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Har du sveert ved at finde en
kaereste?

Jeg har kun haft et forhold siden. Mit handicap ger, at —
jeg har svaert ved det sociale og ikke selv opsager

pigerne. Det er ogsa nemmere at mgde en, nar man gar

pa en skole med mange mennesker, end nar man bor i

egen lejlighed og arbejder.

Jeg har for haft en kaereste, der boede langt vaek.

Det er besvaerligt, fordi man skal have en at falges med,
nar man skal besgge hinanden. Hvis man bor langt fra
hinanden, skal man ogsa vaere sammen i mange timer,

nar man ses, og jeg har brug for at vaere alene en gang
imellem.
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) » Netdating vil sige, at man bruger
s internettet til at finde en kaereste

eller en at have sex med.

Nar man netdater har man en profil,
hvor der star noget om en selv og
maske et billede af, hvordan man
ser ud.

Hvis nogle har en profil, som du
synes er interessant, kan du sende
dem en besked. Maske begynder

| sa at skrive sammen.

Der findes mange forskellige dating-
sider pa internettet.

Knuus er en datingside kun for
udviklingsheemmede, som ULF har

Jeg har undersggt netdating og jeg er ogsa medlem af lavet. Pa Knuus kan du chatte med
en gruppe pa Facebook, hvor der er singler, man kan andre udviklingshaemmede.

chatte med. Der er dog rigtig mange fyre derinde og Du kan ogsa ringe til, chatte med
kun fa piger, sa chancen for at finde en kaereste er ikke eller sende en mail til en seksual-
sa stor, nar man ikke er til fyre. Jeg kender faktiske nogle, vejlekder,l_h\as glu har nogle sporgsmal
der er homoseksuelle. En af mine gode veninder er lesbisk, om Kkeerlighed 0g sex.

og det er helt fint med mig.

Det er vigtigt for mig, at homoseksuelle har samme
rettigheder som alle andre mennesker.
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Noget om seksualitet

Heteroseksualitet:

Man bliver seksuelt tiltrukket af personer, der
har et andet kon end en selv. Maend forelsker
sig i kvinder og kvinder forelsker sig i maend.

Homoseksualitet:

Man bliver seksuelt tiltrukket af personer, der
har det samme keon som en selv. Maend for-
elsker sig i meend og kvinder forelsker sig

i kvinder.

Homoseksuelles rettigheder:

| nogle lande er det forbudt at vaere homo-
seksuel, og man kan blive straffet for at veere
det. Sadan er det ikke i Danmark.

| Danmark blev homoseksualitet lovligt i 1933,
og det er forbudt at behandle mennesker
anderledes, fordi de er homoseksuelle.

| 1989 blev det muligt for homoseksuelle at
fa et registreret partnerskab.

| 2011 blev det muligt for homoseksuelle at
blive gift i kirken eller pa radhuset.

Man kan godt skabe en familie med sin partner,
selvom man er homoseksuel. Lesbiske par kan
fa seed fra en donor, sa de kan blive gravide, og
homoseksuelle par kan adoptere.

Handicap og homoseksualitet

Som udviklingsheemmet kan det veere sveert
at give udtryk for sin homoseksualitet til
omverden. Maske har ens familie, venner
eller hjemmevejleder nogle forventninger
til ens seksualitet, som man ikke kan opfylde.

Nogle udviklingsheemmede har brug for
hjeelp til at undersgge og udfolde deres
seksualitet. Det er derfor vigtigt at paeda-
goger og hjemmevejledere er abne for
andre typer seksualitet end heteroseksualitet.
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Prostitution er, nar du betaler en
mand eller kvinde for at dyrke sex

med dig.
Jeg ved ikke helt, | Sverige, Norge og Island er det
hvordan jeg kan f& fat % forbudt at kebe sex, men det er
| en prostitueret tilladt i Danmark. Der er lidt flere

med et handicap, der har kabt
sex end blandt folk, der ikke har
et handicap.

Hvad er din holdning til
: prostitution?

De dage, hvor jeg har rigtig meget lyst til sex, har jeg
overvejet at fa fat i en prostitueret.

Der er meget tabu om det emne, og jeg ved ikke,
hvordan man finder de rigtige steder.

De rigtige steder er de steder, som er registrerede og

betaler moms og skat, og hvor pigerne arbejder af
egen fri vilje. Nar begge parter er med pa det, synes
jeg prostitution er helt okay. Men jeg vil nu hellere
finde den eneste ene.
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Er du blevet nysgerrig pa mere, kan du
tage en snak med dine parerende, din
hjemmevejleder eller en paedagog om
keerlighed og seksualitet.

Der findes og sa mange internetsider,
hvor du kan leese mere om kaerlighed og
seksualitet. Du kan prove at undersgge
disse hjemmesider:

e www.netpsykolog.dk/forelskelse.htm
(om keerlighed og forelskelse)

o www.sexlinien.dk/
(om sex og keerlighed — malrettet unge
mennesker)

e www.ligelyst.dk/
(om sex, keerlighed og handicap)

o www.handisex.dk/
(om sex, kaerlighed og handicap)

e www.knuus.dk/
(netdating for udviklingsheemmede)

Der findes ikke mange internetsider om udviklingshaem-
ning og homoseksualitet. Men du kan laese lidt om det
pa bloggen “Ingen barrierer”, som SUMH star bag:

e www.ingenbarrierer.blogspot.dk/2011/06/
homoseksualitetog-udviklingshmning-del.html

Hjemmesiden handitravel formidler kontakt mellem
udviklingshaeemmede og prostituerede, der er vant til
handicappede kunder:

e www.handi.travel.info.dk

Din hjemmevejleder eller peedagog kan leese meget
mere i folderen "“Seksualitet pa dagsorden”.

Den kan downloades gratis pa Socialstyrelsens
hjemmeside:

e www.socialstyrelsen.dk/handicap/seksualitet

Kilder anvendt i faktabokse:

® CFK - Folkesundhed og Kvalitetsudvikling. Hvordan har du det, 2013.

* SFI — Det Nationale Forskningscenter for Velfaerd. Hverdagsliv og levevilkar
for mennesker med funktionsnedsaettelse.
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¥/ Godnat og sov godt

Sevn er vigtig for dit velveere og din sundhed.
Det er sveert at veere glad og have overskud til dagens
mange geremal, nar du ikke har sovet nok eller godt.

Du bliver nemmere sur over smating og skeelder ud pa
andre. En god sgvn handler ikke kun om, hvor laenge
du sover, men ogsa om hvordan du sover.

Otte timer under dynen fgles meget bedre, hvis du har
sovet hele natten og ikke er vagnet mange gange.

De fleste af os barster teender, inden vi tager vores tgj
af og gar i seng. Men vi har ogsa vaner, som er helt
seerlige for os, som ger os rolige og klar til at sove.

| godnat og sov godt kan du leese om, hvad Kate gor
inden hun skal i seng, og hvad hun ggr, nar hun ikke
kan sove.
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Hvornar bliver du traet
om aftenen?

Hej jeg hedder Kate. Jeg bor i en lejlighed i Lemvig, som

jeg er rigtig glad for.
Det er forskelligt, hvornar jeg bliver traet. Nogle dage er

jeg treet allerede kl. 18 og andre dage bliver jeg forst traet
omkring midnat. Men jeg vil ikke ga i seng allerede kl. 18
selvom jeg er treet, for sa vagner jeg alt for tidligt, og
lang tid for jeg skal op.
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» Det er helt i orden at snuppe en lille
lur, nar du er treet. Det er sundt for

kroppen og hjernen at tage en lur i
lobet af dagen. Man teenker bedre
bagefter. Det er vigtigt, at man ikke
sover mere end 20 minutter. Falder
man i dyb sevn, er det sveert at
vagne igen.

Det er en god idé at seette en alarm
pa 20 minutter, sa man ikke kommer
til at sove mere end det.

Det er ogsa en god idé ikke at sove
sent pa dagen, for sa kan det veere
sveert at falde i sgvn igen om
aftenen.

Nar jeg ikke vil ga i seng for tidligt, tager jeg en lur pa
sofaen om eftermiddagen. Fjernsynet far lov at kere
imens, og den lyd kan jeg godt lide.

Faktisk har jeg min radio eller mit fjernsyn til at kore
hele dagen. Lyden fra fjernsynet og radioen giver mig

ro i tankerne. i
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Nogle gange gar jeg en tur forst pa
aftenen. Det hjalper mig til at blive "treet
treet”. Det tager den uro, jeg nogle gange
har i kroppen. Derfor vil jeg gnske, at jeg
var endnu bedre til at komme ud og ga

en lille tur.

Det vaerste er, hvis jeg er sulten om
aftenen, for sa kan jeg slet ikke sove. Hvis
jeg er sulten, finder jeg lidt mad i keleska-
bet, inden jeg gor mig klar til at ga i seng.

Ligesom din s@vn har stor betydning for din
dag, har dine aktiviteter i lgbet af dagen
ogsa betydning for din sgvn.

Mange oplever, at de er naturligt treette og
sover bedre efter en aktiv dag i frisk luft.
Det kan veere en god idé at komme ud at
ga, labe, spille et spil eller anden udendors
motion i lebet af dagen. Det kan ogsa veere
rigtig godt bare at veere ude og meaerke
vinden i ansigtet.

Motion er godt, men det kan vaere sveert at

Q Hvad gor dig treet i hele kroppen? sove, hvis du dyrker hard motion fa timer

inden, du skal i seng.
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Noget medicin kan pavirke din sgvn.
Hvis du har sveert ved at sove, hvis
du vagner om natten, eller hvis du
er meget treet i lobet af dagen, kan
det veere pga. din medicin.

Du skal tale med din laege, hvis du
oplever ubehag, uro eller treethed
ved din medicin. Maske kan | finde
noget medicin, der er bedre for dig.
Din laege kan ogsa give dig gode
rad om, hvordan du kan undga uro
eller treethed, nar du tager medicin.

Jeg far meget medicin, og noget af min medicin skal jeg
tage om aftenen. Tidligere kunne jeg have sveert ved at
falde til ro om aftenen. Jeg talte med min lzege om det,
og heldigvis er jeg skiftet til noget nyt medicin. Det har

gjort, at jeg sover bedre om natten.
Jeg er blevet meget mere opmaerksom p3a, hvordan

medicinen virker og at fa den rigtige medicin pa det 0
rigtige tidspunkt.
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Jeg ved godt at det ikke
er sundt at ryge, men det
far mig til at slappe af.

Det kan veere en god idé, at aftale
med sig selv, hvornar man ger sig
klar til at ga i seng.

Det er forskelligt, hvor meget sgvn
man har brug for, og det aendrer sig
med alderen. Bgrn sover mere end
voksne og aldre mennesker mindre.
7 timers sgvn hver nat er en god
tommelfingerregel for en voksen
person.

b

Har du en smartphone, kan du prove
app’en “to bed"”. Her skal du indtaste
din alder, og hvornar du skal op om
morgenen. Sa forteeller app’en dig,
hvornar du skal ga i seng for at fa
nok sgvn.

App’en er gratis og simpel at bruge,
men pa engelsk.

Inden jeg skal i seng om aftenen har jeg nogle faste

rutiner. Forst slukker jeg fjernsynet i stuen og rydder op.

Det kan vaere tallerkner eller en kop, der skal vaskes op.

0 Hvad gor du, for du gar i
seng?

Derefter ryger jeg en smgg ved vinduet. Her nyder
jeg min smukke udsigt ud over vandet. Det virker
afslappende pa mig.
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Nogle aftener kan jeg maerke, at min krop
er urolig. Jeg har lzert, at kamillete kan give
ro, sa jeg laver en kop kamillete med hon-
ning. Det at fa noget varmt at drikke far

mig til at slappe af.
Men det ma ikke vaere blomsterhonning,
for det synes jeg smager forfeerdeligt.

Kamillete

Kamille er en urteplante, hvis blomster er
gule med hvide blade. Den er sjeelden at finde
i Danmark. Kamille kan bruges til mange for-
mal, ofte blandet med vand bl.a. til at rense
sma sar.

Mange oplever ogsa, at kamille hjaelper, hvis
man er stresset eller ikke kan sove.

Du kan kebe kamillete i de fleste supermarke-
der og kaffebutikker. Lav et krus kamillete og
nyd det langsomt og roligt. Det smager godt,

og kan fa din krop til at slappe af.
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» Det er vigtigt at borste teender.
Sa far du feerre huller, og du lugter

bedre ud af munden. Det er rart for
andre, som du skal tale med eller
kysse.

Det er vigtigt, at du bgrster dine
teender pa bade indersiden og yder-
siden samt der, hvor du tygger.

Man skal helst borste teender to
minutter. Du kan bruge et stopur
til at tjekke, om du bgrster laenge
nok. Eller brug en eltandbgarste, der
selv tager tid, mens du begrster.

0 Hvor tit borster du teender?

Nar jeg er faerdig med min cigaret, gar jeg pa bade-
vaerelset. Her tisser jeg og borster mine tender, hvis

jeg husker det.
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» Serg for at soveveerelset er et rart
sted at veere, nar du skal sove. Der
skal veere lidt kaligt. Det kan der

blive, hvis du lufter ud, lige inden
du skal sove eller har en luftkanal
i veeggen. Nogle vinduer har ogsa
en luftventil eller kan sta pa klem,
selvom vinduerne er laste.

Husk at skifte dit sengetaj to gange
om maneden. Sa er det ekstra dejligt
at hoppe under dynen.

Hvordan skal dit sovevaerelse
vaere, for at det er rart sted at
sove?

Jeg har morklaegningsgardiner i mit soveveerelse, som jeg
ruller for, inden jeg gar i seng.
I min gamle lejlighed havde jeg ikke mgrklaegnings-

gardiner, men nu kan jeg slet ikke undvaere dem.
Det eneste lys, der skal vaere i mit sovevaerelse, er det i

fra fjernsynet.
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» Det er nemmere at falde i savn, hvis
du gar i seng pa nogenlunde samme
tidspunkt hver dag. Det er ogsa

nemmere at komme op, hvis du star
op pa samme tidspunkt hver dag.

Ofte odelaegger vi vores sgvnrytme i
weekenden ved at ga sent i seng og
sta sent op.

0 Bruger du veekkeur for at
komme op om morgenen?

Hvornar star du op om
morgenen?

Inden jeg hopper under dynen, skifter jeg tg;.

Jeg sover for det meste i en stor t-shirt og et par under-
bukser.

Jeg seetter ogsa mit vaekkeur, sa jeg ikke kommer for sent

op naeste dag. Mit vaekkeur star nogle meter fra sengen.
Det er med vilje, for sa er jeg nadt til at sta op for at
slukke det.




Godnat og sov godt

Det er lidt forskelligt, om jeg falder i sgvn til fjernsynet.
Nogle gange bliver jeg traet af at hgre pa det. Men for
tiden falder jeg i sovn til mit fjernsyn 9 ud af 10 aftener.
Jeg saetter altid funktionen "sleeptimer” til, sa slukker

det af sig selv, selvom jeg sover.

Den eneste lyd, der skal veere, nar jeg skal sove, er lyden
fra fjernsynet.

b

Det er rigtig treels at ligge vagen.

Hvis du ikke kan sove og ligger vagen
mere end en halv time, kan det veere

en god idé at sta op igen.
Prov sa at lave noget andet, der far

dig til at slappe af. Det kan veere, du

skal laese i en bog, hgre lidt stille
musik eller drikke varm meelk med

honning. Du kan ogsa prove at skrive
de tanker ned, der holder dig vagen

eller tage et brusebad.

Nar du kan meaerke, at du bliver treet,

kan du ga i seng igen.
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1,2,3,4,5,6,7,809...
2. Hoy, hvad var det ny,
~ jeg skulle i weekenden?

uuuuuuuuu
uuuuuuuu
uuuuuu

Da jeg gik pa efterskole, fik jeg et tip til at falde i sovn.
Det hedder "dremmerejse” og gar ud pa, at man fore-
stiller sig, at man ligger i sandet pa en strand. Man skal
sa maerke fodderne synke ned i det dejlige varme sand,
sa benene, sa numsen osv.

Et andet tip til at falde i sgvn er at telle.

Man starter ved 1 og teeller sa langsomt til 20. Men jeg
nar sjeldent laengere end 10, fordi jeg kommer til at
taenke pa noget andet i stedet for.

Man kan sige, at mens man sover
lader kroppen sine batterier op til
naeste dag.

Du kender sikkert folelsen af ikke

at veere udhvilet.

Du er treet, ukoncentreret og bliver
nemmere sur eller ked af det over
sma ting. Dine batterier er helt flade.

Forskning peger p3, at det kan vaere
farligt at sove for lidt. For lidt sgvn
gor dig mere sulten i lgbet af dagen.

Du spiser mere og @ger risikoen for
overveegt og dermed livsstilssygdomme.

Hvad gor du, nar du ikke kan
sove?
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» Din sgvn kan inddeles i 4 forskellige
faser. Du nar igennem alle faser i
lobet af en nats sgvn.

Du dreammer ikke hele natten, men
kun nar du er i REM-fasen. REM star
for "rapid eye movement”, hvilket
betyder hurtige bevaegelser med
gjnene. | de andre sgvnfaser karer
gjnene meget langsomt eller er helt
stille.

Hvad dremmer du om, nar du
sover?

Nar jeg sover, kan jeg maerke mine tanker arbejde.

Jeg drammer rigtig meget og ofte om de ting, jeg har
tenkt pa i lebet af dagen. Det kan vaere alt mellem
himmel og jord, lige fra min tanker om min ekskaereste

til tanker om min datter.
Maske er det derfor, jeg nogle gange er sa traet om
morgenen, selvom jeg har sovet mange timer.




Godnat og sov godt

Qvelse - sov godt med afspaending og meditation

Hvis du er stresset og har meget at teenke
pa, kan det veere sveert at falde i savn.
Her kan afspaending eller meditation
hjeelpe dig til at slappe af.

Det kan godt tage lang tid at laere
afspaending og meditation, sa veer ikke
ked af, hvis det er sveert de forste gange.

Pa biblioteket kan du lane cd’er, som kan
veere en hjaelp. Der findes ogsa andre
teknikker og evelser til afspaending og
meditation. Dem kan du finde i bager og
pa internetsider.

Tjek fx hjemmesiden:
http:/meditationsquide.dk

Prov denne gvelse:

1. Lig i din seng med lukkede gjnene. Traek vejret
roligt og dybt og at serg for, at luften kommer helt
ned i maven.

2. Du skal nu prgve at meerke hele din krop. Start
med fodderne ved at teenke pa, hvad du foler i dem
lige nu. Slap af i fedderne imens og lig stille med
kroppen. Kommer der andre tanker gor det ikke
noget, men prov at lade dem flyve videre og taeenk
pa dine fadder.

3. Nar du er klar, gar du videre til dine ankler sa ger
det samme. Derefter dine laegge, dine lar, dit underliy,
din mave, dit bryst, dine haender og dine arme.

4. Gentag evt. punkt 1-3, hvis du stadig ikke sover.
Det gor ikke noget, at du falder i sgvn, for du nar
hele kroppen igennem.
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Vi haber du fik noget ud af at laese i
Indflydelse pa egen sundhed og maske har
set videoforteellingerne.

Du skal huske, at du er helt speciel, og at det
du har brug for i dit liv, er noget du selv skal
have indflydelse pa.

Har du sundheds- eller helbredsmaessige
udfordringer, er det en god idé at tale med
andre. Det kan veere dine foreeldre, seskende,
eller andre i din familie. Det kan ogsa veere
dine venner, din keereste eller segtefeelle.

Du kan altid henvende dig til din egen laege.
Din laege kan hjeelpe dig og give dig gode
rad til, hvad du kan geare, hvis du gerne vil
a&ndre noget i dit liv og din sundhed.

Har du en kontaktperson eller hjemmevejleder,
kan de ogsa finde ud af, hvor du kan fa hjeelp.

Afslutning

Alle kommuner har tilbud om sundhedsfremme,
og disse tilbud har du ogsa ret til at fa, hvis du
har brug for det.

Hvis du har sveert ved at komme igennem og
ikke foler, du far hjeelp, sa tage en ven eller et
familiemedlem med, som du har tillid til.

Pa sundhed.dk kan du se, hvilke tilbud der er
i din kommune. Sundhed.dk er din indgang til
sundhedsvaesenet. Her kan du finde informati-
on om sundhed og sygdom, og du kan logge
pa og fa adgang til dine sundhedsdata.

Log pa sundhed.dk
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