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– Men det er verre å strukturere hverdagen hjemme, 
fortsetter Marie, det er så mye å stå i med hele 
tiden, og jeg kjenner at jeg aldri er à jour. Jeg må 
hele tiden være bevisst på å ta pauser. Det er van-
skelig å bremse.

De andre sier seg enige og konstaterer at man lett 
kan bli lei av alle bandasjer som skal vaskes og 
rulles opp. Marie har hatt sitt ødem i ti år, og sier 
at det tar tid å bli venn med sitt ødem. Nå har hun 
en kveld i uken som er hennes kveld – hvor hun 
pleier sitt lymfødem.
 
Fredrik forsøker å tenke på å skifte stilling hvert 
tyvene minutt.
 
Sickan forteller at hun måtte slutte i sin jobb. Det 
ble for tunge løft. Hun omskolerte seg i stedet til 
diakon og jobber nå halvtid. Når hun sitter i en 
stol legger hun automatisk armen opp. 

Alle synes at de to til tre ukene med intensivbehand-
ling er veldig viktige. Man kan legge opp mål og 
delmål, prøve seg frem og forsøke å innarbeide 
gode rutiner i hverdagen. Aktivitet og hvile er en 
balanse, – og alle må finne sin egen. n

Kjappe ergonomitips
Strukturer hverdagen med tid for deg selv, og 
legg inn andre avtaler etter det.
Pass på stellet av deg selv, – bandasjer, gå til 
behandling og aktiviteter.
Reiser du med T-bane, hva kan du gjøre: puste 
dypt og bevege føttene?
Gå av T-banen en stasjon før du egentlig skal 
og gå en lengre strekning enn vanlig.
Når du sitter foran TV – stryk da over armen, 
eller ha benet liggende høyt.
Våg å ha en plan!

Ergonomi i hjemmet
Det finnes spesielle muligheter avhengig av 
om man har lymfødem i arm eller ben. 
Sjekk hvilke hjelpemidler som er bra å ha i 
hverdagslivet. Prøv forskjellig som sakser, 
kniver, ostehøvler, penneskaft, boksåpnere, 
potetskrellere, antiskli-underlag og mere for 
å se hva som passer for dine problemer.

Ergonomi på jobben
Se på dataarbeidsplassen og dens utforming. 
Forsøk forskjellige stoler, forskjellige typer 
mus og håndleddsstøtter for tastaturet. 
Planlegg en strategi for å veksle mellom akti-
vitet og hvile. 
Sett permer og annet materiale et stykke vekk 
slik at du må reise deg for å få tak i det du 
trenger.

Gode lenker
www.nav.no
www.enklereliv.no


