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Gigt i fedderne

Gigt kan gore tilvarelsen besverlig, men
det behover livet ikke at blive ringere af.
Ofte drejer det sig om at gribe tingene lidt
andetledes an. Den moderne behandling af
leddegigt betyder, at sygdommens odeleg-
gelse af leddene i bla. fodderne begranses.
Trods dette ender mange mennesker med
leddegigt eller andre former for gigt med
»gigtfodder”. Detfor er det serdeles vigtigt,
at du som gigtpatient passer pa dine fod-
der. Mange af de skader der opstar, skyldes
,uhensigtsmaessigt” fodtej. Ved at vaelge det
rigtige fodtoj evt. suppleret med indleg, kan
skaderne begrenses. Selve gigtsygdommen
kan fysioterapeuter ikke gore noget ved, men
ved den rigtige behandling kan vi vaere med
til at forebygge, at skaderne bliver storre.



Fakta om gigt

Rigtigt gigtfodtej

For en fod med gigt, er det vigtigt at fodto-
jet har den nodvendige ekstra rummelighed
over forfoden, i sivel bredden som hojden.
Verst gar det ud over teerne, hvis der er for
lidt plads i skoen. Husk det er ALDRIG for
sent at slippe fodderne fri. Det er vigtigt for
balancen og gangfunktionen.

Undga ogsd sko med for heje hale. Hoje
hzle skubber vagten frem pa forfoden, og
dette overbelaster let forfoden og txernes
led. Disse led er i forvejen svakkede af gigt-
sygdommen.




Vigtigt for dig
som har gigt

Folg disse rad og goer dine fodder en
stor tjeneste.

1. Find dit eget tempo
Det er dig og ikke din gigt der bestemmer,
hvad du kan og ikke kan, men find det
tempo, der passer dig. Sig fra nar du har
brug for det.

2. Bevaeg dig

Det er vigtigt, at du far rort dig. Det styr-
ker musklerne og holder leddene i gang
Samtidig giver det fysisk og psykisk velvare.
Tal med din fysioterapeut om hvilke ovel-
set, der er bedst for lige netop dig;

3. Hold pauser
Fordel opgaver og akti-
viteter ud over hele
dagen og hold flere
pauser. Du nér det,
du nar.






Vigtigt for dig
som har gigt

4. Kend din gigt og dens behandling

Fa en grundig information og viden om arsager og
folger af sygdommen hos din praktiserende lege.
Symptomerne fra gigtsygdomme varierer, og der
er store individuelle forskelle.

5. Tag din medicin som aftalt med din laege
Medicin til gigt bruges til at lindre smerter og ned-
sztte beteendelsen med. Radfor dig med din prak-
tiserende laege.

6. Beskriv eventuelle forandringer

Fortzl dine behandlere om de forandringer du op-
lever. Pa den made har de mulighed for at justere
din behandling efter behow.

7. Spis sundt og hold vegten nede

Folg kostridene om at spise sundt og varieret.
Spar pa sukker og fedt. Hvis din vagt oges, bety-
der det storre pres og dermed belastning pa din
krop og fodder, med risiko for yderligere smerte.



8. Aflast dine led

Gode arbejdsstillinger og lofteteknikker er vigtige
for ikke at overbelaste leddene og dine fodder. Fa
hjzlp hos din fysioterapeut.

9. Hjzlpemidler — til for at gor livet lettere
Det findes mange hjzlpemidler, der gor det let-
tere at udfore personlig hygiejne, pakledning og
madlavning, Det gzlder bade pa arbejde og i friti-
den. Radfor dig hos din fysioterapeut.




Forhandler










Kontrol

Efterhinden som din SuperSole behandling skrider frem, vil dine
fodder og din krop udvikle sig i en positiv retning, og derfor an-
befaler vi dig med mellemrum at fa kontrolleret dine indleg, sd du
stadig opnar den onskede behandlingseffekt.

Hyvis du gerne vil vide mere om konceptet eller de forskellige indlag
kan du altid ga ind pa www.supersole.dk, hvor der stir meget mere.
Det er ogsa her du finder den narmeste SuperSole behandler.
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