Forebyggende helsearbeid lgnner seg

Jon Brede har trent med Frisklivssentralen i fiatd midten av desember 2008 tok treningen
bratt slutt — han fikk hjerneslag. Livet

ble totalt endret. Fra & veere ute a trene

med gruppa flere ganger per uke ble han

sengeliggende og ute av stand til &

kommunisere med omverdenen.

Sykehistorien

15. desember skulle Jon Brede veere
julenisse pa Frisklivssentralen i Eiker
kommunene, men han dukket ikke opp
Han |a pa sykehuset.

12. desember hadde Jon Brede fatt
hjerneslag og konstatert
hjernehinnebetennelse. Fra a vaere en
sprek mann som trente flere ganger i
uken med Friskliv var han blitt totalt
pleietrengende. Fa pa sykehuset trudde
han skulle klare seg selv igjen.

Rundt nyttar ble han testet — han kjentggaes
ikke at de stakk han i verken armer ellefSg
bein. Han kunne ikke snakke tydelig nok
til & bli forstatt. Han fglte seg fanget i
egen kropp ute av stand til a fortelle
omverdenen hvordan han hadde det.

Statten fra deltagerne lettet den tunge prosessen

Jon Brede opplevde tiden pa sykehuset som tung komgiakten med deltagerne pa
Frisklivssentralen gjorde det hele lettere. Hastéist det var noen som ventet pa han der ute
som gledet seg til & se han igjen.

1. trening prgvde han i 1,5 time a lee pa venstreea. Den var blytung og ikke til & rikke.

Han ble sa svett av & prave a bevege armen at itie Inyéte sengetgy etterpa. Men han ga
ikke opp. Han ville tilbake til livet. Mens han vpé sykehuset fikk han besgk, kort og
telefoner fra familie og Frisklivsdeltagere om antvar savnet. Det var utrolig godt for han
og motiverte til videre trening. "Hadde det ikkervder Friskliv og det sosiale der hadde jeg
ikke veert s& motivert til & trene. De oppmuntregrtied sta pa slik at vi kunne mgtes igjen pa
Frisklivssentralen”.

For Jon Brede, som er enslig, har gruppen stodbety sosialt sett. Noe av det fgrste han
gjorde nar han fikk permisjon fra sykehuset vafated besgke dem.

Valgte aldri letteste vei

Jon Brede valgte aldri letteste vei — selv om hanpa vei til og fra trimrommet insisterte han
pa & ta trappene mellom 7. og 10. etasje. "Jegh#lere ansatte blitt betegnet som en av de



mest treningsvillige de har vaert borti. Det vardkkvanlig at jeg ringte pa over 4 ganger per
dag for a fa hjelp til & ga en tur. Jeg tok ogda isdtiativ til egentrening pa ergoterapirommet
slik at jeg kunne trene pa de tingene jeg ikke fikiNoen ganger tok jeg ogsa gjenstander
med meg inn pa rommet”.

De ansatte har sagt at det er sjeldent de serswermjar sa store fremskritt. Jon Brede er
overbevist om at den raske fremgangen hans skyleil@mgen med Friskliv forut for slaget.

Overbevist om at treningen med Friskliv forut gjord e prosessen lettere

For Jon Brede har rehabiliteringsprosessen pa madtgr veert lettere enn andre i hans
situasjon. Gjennom treningen med Friskliv har reart imange gvelser som ble brukt bade pa
sykehuset og pa Vikersund. Han var ogsa i stargdkiimme pa gvelser pa egenhand som han
kunne gjare for & trene spesifikke deler av kroppen

"Jeg er overbevist om at hadde jeg ikke trent miskFv sa hadde jeg ikke kommet meg sa
fort. Da ville jeg ogsa ha manglet iveren etterehé. Ved & ha trent pa forhand visste jeg at
trening ville virke. Kroppen min var ogsa sterketggangspunktet, og jeg hadde derfor mer &
ta av. Sa selv om jeg ble liggende i neste 2 mangtleykehuset klarte jeg a trene meg opp
igjen. Trolig er det fordi at jeg hadde ekstra niesk ta av og fordi musklene var vant til a
brukes”.

Fysioterapeuten hans pa sykehuset opplevde ofpsdsitfysiske form og erfaring med

trening gjorde gjenopptreningen mye lettere. "Joad® var det jeg vil kalle en
mansterpasient. Han var veldig motivert til & trevige av motivasjonen kommer trolig av at
han har erfaring med trening og vet hvilken betgdrdet har. Han kunne flere av gvelsene
fra tidligere og leerte ogsa nye gvelser raskem@ighar han leert gvelsene gjennom treningen
med Frisklivssentralen”. Jon Brede kunne treneaaska egenhand enn andre i hans
situasjon og han trengte mindre veiledning undservélvis alle pasienter hadde hatt et slikt
utgangspunkt ville det ha veert til hjelp i arbeiagen til fysioterapeutene”.

Kunne gatt verre

Hadde ikke Jon Brede trent fgr slaget kunne situ&s] hans veert helt annerledes. Det er i
flere studier vist at god fysisk form reduserensgn for & dg av hjerte- karsykdommer og at
god primeerforebygging er det tiltaket som mestksiffe kan redusere omfanget av
hjerneskader.

Fysisk arbeidskapasitet er en kraftigere preditdomortalitet (dgd) hos menn enn andre
risikofaktorer for hjerte- og karsykdom. En moddyatlring i arbeidskapasitet pa 1 MET gir
12 % reduksjon i mortalitet bade hos friske ogtejeasienter.

En person som blir syk kan tale 2-3 uker uten fyaigivitet uten vesentlig tap av
arbeidskapasitet, men en pasient som er i dantig far en sykehusinnleggelse, bruker ekstra
lang tid pa & hente inn tapt kapasitet ved immsdiing utover to uker. Jon Brede var
sengeliggende i ca 1 maned, men klarte likevelrarke seg raskt — trolig pga hans fysiske
form far hjerneslaget.

Sparer samfunnet for mange tusen

Pasienter som Jon Brede, som er i god fysisk fantgangspunktet, har trolig kortere
sykehusinnleggelse, kortere behov for veiledet @mig og bistand i dagliglivet. En



inneliggende dag pa sykehus er beregnet til & k@st00,- kr og en dag pa dagninstitusjon i
kommunen er beregnet til ca 3000,- kr. At rehadmilitgsprosessen til Jon Brede gikk raskere
enn normalt i en slik situasjon og at han ikke lealddhov for dggninstitusjonsplass i
kommunen etterpa eller store hjelpemidler hardrspiart samfunnet for mange tusen kroner.
Jon Brede haper derfor at kommunen ser betydniagetette og gjer Frisklivssentralen til et
varig tilbud til befolkningen.

Det er forventet at antall hjerneslag i Norge Wéaned ca. 50 % de kommende 25 ar som
falge av gkning i andelen av eldre. Det vil veersevilig for kommunene a satse pa
forebyggende helsearbeid, som Frisklivssentrali@&rasfaerre far hjerneslag og at de som far
det kommer best mulig ut av det.

Er selv en bidragsyter ovenfor andre

Jon Brede er en genuint positiv person som drarsagadg motiverer de andre i gruppa. Han
er en positiv bidragsyter og stgttespiller for peedet. "Har man det ggy glemmer man det
meste”, pleier han & si. Men ogsa han trengteest@ttandre og han er veldig glad for & ha
hatt s& positive og oppmuntrende folk rundt seg baip han a holde motet oppe.

| dag er han en av de med best fysisk funksjoagguppa pa Vikersund. Fra & ha blitt trillet
rundt i rullestol gar han na uten hjelpemidler tigik er det enkelte dager han hjelper til &
trille de andre pasientene!

"Det var nedverdigende a fa hjelp til alt, seerlaggonlig stell. Na klarer jeg alt selv igjen! Og
det er utrolig godt”. Utfordringene som er igjeneraat han ikke kan skrive (enda), har noe
nedsatt hukommelse og balanse. Malene mine erehtéi bedre fysisk, fa tilbake sertifikatet
og begynne & trene med Friskliv igjen.

"Men det har jo sin bakdel & bli frisk — jeg faké&hijelp lengre!” humrer Jon Brede. Humgaret
og humoren er garantert ogsa en grunn til hansgfagig

Tips for & redusere Din risiko for a fa hjerneslag:

- Veer aktiv i minst 30 min per dag.

- Blodtrykket ditt bar vaere innenfor normal omradater helst nedre normalomradet.
Blodtrykket kan reduseres ved gkt aktivitet, redusaltinntak og vektreduksjon.

- Begrens alkoholinntaket.

- Spis mye frukt og gregnt (5 om dagen — 2 frukt, @ngy.

- Reduser bruken av mettet fett og det totale fetiiket.

- Kutt rgyken og unngéa passiv rayking.

Synes du det er vanskelig a fa det til pA egenhanda kontakt med Fysioteket eller
Frisklivssentralen — vi hjelper deg gjerne!



Faktaboks Aktiv Eiker

Aktiv Eiker er et samarbeid mellom @vre og NedrkdEikommune med fokus pa
folkehelse.

Aktiv Eiker har kompetansesenter for fysisk akBvibg endring av levevaner lokalisel
pa Loesmoen.

Frisklivssentralen er en del av Aktiv Eiker. Ddbys individuell veiledning av den
enkelte og ulike gagrupper som er apen for alle.

Leger og fysioterapeuter kan skrive ut frisklivenstil de som gnsker & endre vaner
eller trenger hjelp til 8 komme i gang med aktitite

Arrangerer kostholdskurs og r@ykesluttkurs. Samlitviduell veiledning.

Bidrar med kompetanse til skoler og barnehager sosker & sette fokus pa fysisk
aktivitet eller kosthold

Skriver artikler om fysisk aktivitet og folkehelsg holder foredrag pa forespgarsel.
Pa nettsiden til Aktiv Eikenyww.aktiveiker.ng finner du mer informasjon om Aktiv
Eiker og Frisklivssentralen, i tillegg til genereiformasjon om fysisk aktivitet,
kosthold og rgykeslutt. Pa denne siden finner dsadgrinspirasjon og oversikt over
trimtilbudene i Eiker kommunene.

Aktiv Eiker har samarbeid med Buskerud fylkeskommun

—



