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- i gode hander

Gode rad, nar et ar eller et omrade i huden er

overfglsomt

Du har et overfglsomt ar eller hudomrade som falge
af enten en skade eller en operation, som har skaret
nogle nervetrade over. Det kan ogsa veere, at dine
nervetrade har veeret udsat for tryk.

Symptomerne kan veere en anderledes fglelse,
overfglsom hud eller smerter ved bergring. Det kan
veere meget ubehageligt eller smertefuldt, nar
omradet bergres.

Det er meget vigtigt, at du er szerligt opmaerksom pa
det fglsomme omréde, da det kun er p& denne méde,
at fglesansen bliver heerdet og normaliseret.

Heerdningen har til formal at mindske falsomheden i
omradet og at aendre hjernens opfattelse af beraring.
Det bedste resultat opnar du gennem traening og ved
at veere opmaerksom pa at bruge det fglsomme
omrade naturligt i hverdagen.

Det vil typisk tage uger eller maneder, far du opnar
bedring.

SADAN TRZAENER DU

Lav disse gvelser 2-3 gange dagligt a 10-15 minutters

varighed per gang.

* Massér hen over det falsomme omrade. Brug
eventuelt handlotion.

* Lav bankegvelser hen over det fglsomme omrade.
e Bergr det fglsomme omrade. Du kan for eksempel

bruge en frottéklud, forskellige stofstykker, en
svamp, en neglebgrste og lignende. Begynd med
blade materialer og brug derefter grovere
materialer.

 Vibrér hen over det falsomme omrade, fx med en
elektrisk tandbgrste. Du kan ogsa lane en mini-
vibrator i Ergoterapien.

e Huvis dit falsomme omrade er pa hand eller fingre,
kan du bergre omradet ved at bevaege dine fingre
i en skal med sand, ris eller andet.
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Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.
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