Sgvn

Mange med kroniske rygsmerter har svert ved at sove,
hvilket kan fgre til gget traethed. Du kan forsgge med
vejrtraeekningspgvelser eller afspaending, inden du skal
sove. Gode sgvnvaner og hvilestillinger er ogsa vigtige.

Ny MR-skanning

Skanninger kan oftest ikke forklare, hvorfor du har
smerter, hvilken behandling du skal have, eller hvordan
det vil ga dig fremover. Din lege vil informere dig, hvis
der er behov for en ny MR-skanning.

Medicin
Nar du har haft rygsmerter i mange maneder eller ar, bar
du undga smertestillende medicin med morfin. De kan

veere vanedannende og have store bivirkninger. Tal altid
med din la2ge om, hvilken medicin der er bedst for dig.
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Til dig, der har
kroniske rygsmerter

Nar du har kroniske rygsmerter, har du haft
ondtiryggeniflere maneder eller ar, og du
har smerter det meste af tiden.

Maske oplever du, at der er forskel pa, hvor
ondt du har? Det er helt normalt. | nogle
perioder kan det vaere nemmere at fungere
i det daglige, mens du andre gange kan have
mange smerter, der ggr dagligdagen sveer.

Detervigtigt, at du pregver at holde fastidet,
der er godt for dig, ogsa pa de darlige dage.
Du kan tale med din egen la2ge eller behandler
om gode rad for dig i din situation.

Forsta dine smerter

Du er blevet undersggt, og dine rygsmerter er heldigvis
ikke et tegn pa, atdin ryg er gdelagt eller skadet.
Kroniske rygsmerter er ikke farlige, men de kan vaere
sveere at leve med.

Det er normalt, at dine smerter kan blive vaerre uden at
der er en arsag. Forandringer i dit liv kan pavirke dine
smerter positivt og negativt. Nar du forstar dine smerter,
kan det hjeelpe dig med at finde de bedste mader at hand-
tere dem pa og dermed hjzlpe dig i dagligdagen.

Hvis du har spgrgsmal eller er bekymret, er det vigtigt at
du taler med din behandler. Nervgsitet eller bekymring
kan nemlig ggre dine smerter veerre.

Bevagelse og motion kan hjaIpe med
at lindre rygsmerter

Du skal bruge din ryg - ogsa nar du har ondtiden, selvom
du maske allermest har lyst til at holde dig i ro. Din ryg er
steerk, og det er vigtigt, at du bruger den, da bevagelse
kan hjzlpe dig med at lindre smerterne.

Regelmassig bevaegelse, motion og traening kan hjzelpe
med at forebygge og mindske dine rygsmerter. Det er
vigtigt at holde din krop aktiv hver dag, iser nar du lider
af kroniske rygsmerter. Vaelg en form for motion eller
bevaegelse, som du godt kan lide og maske har haft gode
erfaringer med far.

Hvis du i en periode har mere ondt, sa er det vigtigt, at

du bliver ved med at bevaege dig. Du kan maske have

brug for at justere pa omfanget af din aktivitet. En kort
gatur pa fem minutter er bedre end ingenting pa dage,
hvor du har ondt. Nar du holder dig aktiv, kan det forkorte
perioden, hvor du har mere ondt.

f,

Del din oplevelse og forbliv aktiv

Det kan veere sveert at finde overskud til familie, venner
og kolleger, nar du har ondt. Tal med din familie, venner
og kolleger om dine rygsmerter.

Forsgg at bevare tilknytningen til din arbejdsplads og dit
sociale netvaerk, selv om du har kroniske rygsmerter.

Tal eventuelt med din arbejdsgiver om mulige hensyn, der
kan lette din hverdag. Det er vigtigt, at du ikke traekker
dig fra dit arbejde samt familie og venner.




