Ggr hverdagen lettere

Tips og rad nar du har en bandageret hand
eller nedsat handfunktion
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Gor hverdagen lettere

Efter en handskade eller operation i hdnden kan du have midlertidige pro-
blemer med at klare dine hverdagsaktiviteter som for eksempel at varetage
hygiejne, tage toj af og pa, abne emballage og lave mad.

Dette kan blandt andet skyldes, at du har forbinding pa den ene hand i nogle
uger, og at der, efter at forbindingen er fjernet, kommer en periode, hvor
hénden ikke ma belastes fuldt ud. Andre arsager til nedsat handfunktion kan
vaere nedsat kraft, fummelfingerthed, nedsat felesans og darlig grebsevne.
For at trives er det vigtigt, at du kan deltage i hverdagslivet og udfere de
aktiviteter, som du har behov for og synes er meningsfulde.

Dette er en pjece med tips og rad til, hvordan du kan forenkle og lette din
hverdag.

Nogle tips og rad
I nedenstaende folger nogle tips og rdd om, hvordan du kan forenkle dine

hverdagsaktiviteter. P& de efterfolgende sider finder du billedeksempler pa
dette.

Lav om pa udferelsen af en sver aktivitet ved at :

bruge andre bevagelige dele af kroppen end handen

- kompensere med redskaber eller hjeelpemidler som aflaster, for eksempel
en el-tandborste

@ndre din arbejdsmade - eksperimenter og prov dig frem

- anvend i en periode noget andet toj og spise eventuelt en anden slags mad

Prov at &ndre dine aktivitetsmonstre ved at:

- prioritere aktiviteter som er vigtige og meningsfulde for dig

- lave om pa hvordan du udferer dine aktiviteter. Ber for eksempelmindre ad
gangen og ga flere gange

- udfere andre fritidsaktiviteter som interesserer dig. Ga for eksempel i stedet
for at lobe, lytte til lydbeger i stedet for at holde en tung bog

- acceptere at du har behov for mere tid til at udfere dine daglige aktiviteter
og tenk igennem, hvad der er vesentligt for dig at gere, for at kunne plan-
leegge bedre og mere effektivt

Bed familien, venner og arbejdskammerater om hjlp, ndr det er nedvendigt.



En sabepumpe letter dosering af seebe El-tandbersten gor tandberstningen en-
kel og effektiv

En plastikpose beskytter forbindingen En svamp pa skaft kan anvendes til at
mod vand og kan holdes pa plads med vaske armhulen pa armen uden forbind-
en elastik ing

Bukser med elastik er lettere at tage pa Bukser med hagter eller velcro er lettere
end bukser med knap og lynlas, for ek- at tage pa end bukser med knap og lynlas
sempel er joggingbukser velegnede



Begynd med at tage skjorten / trejen pa Stremper med bled elastikkant er nem-
armen med forbinding. Manchetknap- mest at treekke pa foden. At sidde ned
pen pa det andet &2rme kan vaere knappet gor det ogsa lettere

i det yderste hul, nar du tager den pa
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Trykknapper i tejet er lettere at knappe Anvend sko uden snereband eller bind
end almindelige knapper losere og tag skoene pad med skohorn el-

ler anvend elastik-snereband, som kan
kebes i skoforretninger

At legge makeup med en anden hand i handen er nemmere med for-

end normalt er svart, men gar lettere tykket, gummigreb pa skriveredskabet.
med albuen stottet mod et fast underlag Kan evt. fas som reklame-kuglepenne

eller kabes hos boghandlere



Abn kartonen nar den star i koleskabs- Tag andre bevagelige dele af kroppen
deren. En skridsikker klud gor det lettere end hénden til hjelp ved &bning af glas
at fa et fast greb. Findes i metervare og og emballage

kan klippes til i passende storrelse
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Redskabet ”JarKey” fjerner vacuum’et i Anvend fodder, knz og albue til at holde
glasset og laget kommer lettere af. Kan emner fast, som skal abnes med én hand
kobes péa apoteket eller i isenkramfor-

retninger

Anvend et skerebret til at stotte bred- Med et Fixbreet” kan for eksempel glas,
skiven imod ved smering eller et specielt bred og grentsager fastgeres under ar-
enhands smerebrat bejde



Hverdagsmaden kan midlertidigt for-
enkles med skiveskéret brad, smereost
og feerdigretter

Kniv med vinklet hiandtag giver bedre
kraft i grebet

bet ved dbning af emballage

En specialkniv med fortykket handtag
gor det lettere at skaere mad ud. En piz-
zaskerer eller en skarp grillkniv er et
andet alternativ
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Grebsvenlig tang med eftergiveligt
handtag findes i isenkramforretninger.
Kan anvendes til det meste, hvis man
arbejder med én hand

Velg armbandsur med elastisk, fleksibel
urrem og en nem las, der kan betjenes
med én hand. Alternativt gd med ur eller
mobiltelefon i kaede rundt om halsen



Sma runde, selvklaebende etiketter kan
kebes i boghandel og klistres pa finger-
spidsen for bedre at kunne bladre i en
bog eller et tidsskrift

Brug handfri bluetooth, head-set eller
hoeretelefoner, hvis du har besver med at
holde mobiltelefonen
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Ved kuldeoverfelsomhed og ophold
udenfor varmer luffer bedst, gerne i
lammeskind. Teenk ogsé pé at holde ho-
vedet og resten af kroppen varm

At holde en bog kan vere tungt. Der
findes lydbeger, som kan downloades
eller anvend CD, pod cast eller MP 3

Ved storindkeb er det tungt at baere varer
hjem, men en taske pa hjul gor det lettere

Sma varmepuder til haeender kan kebes 1
jagt- og fiskeriforretninger samt sports-
forretninger. Placeres 1 lommen eller
vanten / luffen. Kan genbruges



Yderligere information

For yderligere information, tips og vejledning om, hvordan du kan forenkle
hverdagen, nar du har forbinding pa eller nedsat handfunktion - tal med en
ergoterapeut pa sygehuset, i kommunen eller privatpraktiserende, hvis du gar
til treening der. Information om redskaber og hjelpemidler, som aflaster 1 hver-
dagen, kan ogsa seges pa internettet.

Hvis du ensker at kebe nogle ergonomiske redskaber og hjelpemidler, kan
du blandt andet henvende dig pa apoteket. Der findes ogsé specialiserede in-
ternetbutikker, for eksempel hjelpemiddelbasen www.hmi.dk. Isenkramfor-
retninger, som salger kokkenredskaber, forhandler ofte enkle og ergonomisk
udformede redskaber. Mange byggemarkeder og treclasthandler salger ergo-
nomisk udformede redskaber og verktej til arbejde og fritid. Jagt- og fiskeri-
forretninger og sportsbutikker salger forskellige handvarmere og varmt tgj til
ophold udenders i kulde. Den kreative kan fa inspiration til egne losninger.
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