Slank over natten: 4

Det mentale aspekie
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Det er lett & forutsi den fysiske bedringen hos pasienter etter fettsuging. Bortsett fra ufor-
utsette og sjeldne komplikasjoner er de fleste pasienter pa god vei til 4 bli friske rundt 12
uker etter operasjonen. Det kan ta flere maneder for langvarige hevelser og harde omra-

der avtar fullstendig.

Pa den annen side er de psyko-
logiske effektene av en operasjon
mye vanskeligere a forutsi. Det
kommer i stor grad an pa hvor mye
lipedem har pavirket den mentale
helsen din allerede for operasjo-
nen.

Noen pasienter kan lide av dysmor-
fofobi (et forvrengt bilde av utseen-
det som forer til angst), mens
andre kan ha kronisk depresjon,
helt eller delvis som folge av be-
handlingen av lipadem.

RASK FYSISK FORANDRING
Fettsuging og andre endringer i ut-
seendet forer ikke automatisk til at
hjernen din godtar og gleder seg
over denne endringen. Det kan ta
manedsvis 4 bli vant med og 4 til-
passe seg den nye kroppsfasongen.
Den psykologiske effekten som li-
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podem har pé pasienter, er like va-
riert som de fysiske effektene. Selv
om resultatet av fettsuging gir en
rask fysisk forandring, kan det like-
vel ta méneder a akseptere forand-
ringene inni seg. Hvis du ofte blir
fortalt at du ma veere tdlmodig for
du demmer den nye kroppsfason-
gen, er dette enda viktigere for den
psykologiske helsen din. Mange pa-
sienter foler et press fordi stot-
tegruppen deres, leger, venner
eller familie forventer at de skal
stréle av glede nd som lipedemfet-
tet endelig er borte. De forstar ikke
at det tar tid a bli vant til den nye
kroppsfasongen.

TARTID

Tkke press deg selv. Denne sykdom-
men har tvunget deg til 4 leve med
de psykologiske effektene og be-

grensningene i s mange ar. Det er
helt naturlig at det tar tid & bli vant
med den nye kroppen og den nye
fleksibiliteten din.

I noen tilfeller forer dette til en
kraftig fiksering pa kroppssterrelse
og fasong. Mange mennesker fryk-
ter at de skal vakne opp om morge-
nen for sé & oppdage at de
lipademfylte lemmene deres er til-
bake. Disse pasientene trenger
konstant bekreftelse fra andre om
at de ser helt normale ut. Tilliten
deres til oppfatningen sin om deres
egen kroppssilhuett har blitt dypt
rystet. Nar du slanker deg, har du
god tid til 4 venne deg til den nye
kroppsformen din og 4 glede deg
over den. Men med fettsuging end-
rer kroppen fasong over natten.
Hjernen har ikke hatt tid til 4 til-
passe seg til den nye kroppsfason-

gen eller a akseptere den. Dette
kan noen ganger resultere i et for-
vrengt kroppsbilde. Man kan ogsa
si at «kropp og sinn ikke er ett
ennd». Hodet sitter fortsatt fast i
den gamle fasongen. Og det er
denne konflikten mellom selvopp-
fattelsen og virkeligheten som til &
begynne med plager mange pasi-
enter. Ikke legg for mye press pa
deg selv! Mange pasienter er
ukomfortable med a gi uttrykk for
dette problemet. De er bekymret
for at andre tenker at de er utakk-
nemlige og er at de kommer til &
mislike det de sier. Lojale mot mot-
toet «Na har du fatt fettsugingen
din. Hva mer vil du ha?!» Noen
ganger er de som er rundt deg, litt
overveldet av situasjonen, og de
kan reagere med & vise mangel pa
forstaelse og forvirring. Mitt rad
er: Ikke veer sjenert! Fa det ut!
Snakk med mennesker som forstar
deg.

Det betyr ikke at alle som har de
samme problemene som deg, auto-
matisk kommer til & forsta. Kans-
kje noen mangler forstaelse pa
hvorfor du ikke har den samme fol-
elsen av eufori som de hadde om
livet etter fettsugingen, og andre er

, , - Tillat deg selv a
synes at du er vak-

ker og a veere lykkelig.
Denne positive holdnin-
gen kommer automatisk
til a smitte over pa de
rundt deg.

kanskje misunnelige pa fettsug-
ingen din fordi de selv ikke har hatt
én enda. Lipedem er en helt indivi-
duell sykdom som kommer i
mange fasonger, noe som betyr at
det kan veere totalt forskjellig fra
person til person. Men det er like-
vel storre sannsynlighet for at du
finner en likesinnet person blant
de som eri en lignende situasjon
som deg selv. Derfor kan det veere
verdt 4 ta en tur innom selvhjelps-
grupper pa sosiale medier. Der
kan du stille spersmal relativt ano-

Vanskelig a tilpasse deg ditt
nye kroppsbilde?

Vaer systematisk. - Mal omkretsen din og sammenlign malene etter operasjonen

med malene fgr operasjonen.

Veer aerlig med deg selv. Er klzerne du hadde pa deg for operasjonen, lgsere etter

operasjonen?

Aksepter deg selv. Far du positive tilbakemeldinger pa den nye kroppssilhuetten
din fra venner og familie? Det er usannsynlig at alle bare finner pa komplimenter.

Veer tdlmodig. | de forste ukene etter operasjonen er det sannsynlig at hevelser far
lemmene dine til 3 se starre ut enn fgr operasjonen. Hevelsene kommer til 3 avta.
Kanskije ikke like fort som du skulle gnske, men det kommer helt sikkert til 4 for-
svinne. Ikke glem at det endelige resultatet anslas a veere klart ett ar etter operasjo-

nen.

nymt og motta direkte svar pa
spersmalene dine. Nettbaserte «li-
podemveiledere» er ogsa et godt al-
ternativ siden de kjenner til
problemene og ofte har egenerfa-
ring. Dessuten er de ikke dom-
mende, og de har fokus pa a hjelpe
deg.

AKSEPTER DEG SELV

En annen mulighet er & hjelpe hjer-
nen din til 4 bli vant med den nye
kroppsfasongen ved & ta bilder.
Finn en god fotograf som kan sette
deg i riktig lys. Dette handler ikke
om & kunstige og redigerte bilder,
men ganske enkelt om & vise deg
hvor vakker du er s& du kan se det
og akseptere det. Uansett om det er
i pent undertoy eller i kompre-
sjonsplagg kommer du til & bli
overrasket over hvor vakker du er
nar du lar deg selv vaere vakker.
Mange lipgdempasienter har vel-
dig fa gamle bilder av seg selv fordi
de ikke liker a bli tatt bilde av. Men
hvis du har noen, kan en sammen-
ligning med nye bilder hjelpe deg
til & vokse inn i den nye kroppssil-
huetten. Tillat deg selv 4 synes at
du er vakker og & veere lykkelig.
Denne positive holdningen kom-
mer automatisk til & smitte over pa
de rundt deg.

MINDFULNESS

Mange lipgdempasienter har brukt
mesteparten av livet sitt pa 4 mis-
like kroppen sin. En ny silhuett

etter fettsuging gjor dem ikke auto-
matisk i stand til & elske den. Noen
ganger tar det tid. Og noen trenger
ikke bare & leere a elske kroppen
sin, men ogsé seg selv. Men hvor-
for? Her er mindfulness og takk-
nemlighet nokkelord.
Takknemlighet kan laeres. Fokuser
pa de gode tingene som allerede er
der og ikke pa mél som er for vans-
kelig & oppnd. Gjeor deg selv opp
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merksom pé de gode sidene
ved kroppen din. Det er forst nar
du faktisk faler kroppen din at du
kan bli ett med den igjen og at sje-
len kan folge etter. Meditasjon har
vist seg & veere nyttig. Lukk gynene
noen sekunder hver dag. Fokuser
sé pa pusten din og kjenn hvordan
luften strommer inn og ut. Eller ta
et deilig bad 1-2 dager i uken og
skjem bort kroppen din ved &
smere deg med en deilig lotion
kroppsdel for kroppsdel. Husk hva
du er takknemlig for. Spesielt fot-
tene vare, som baerer oss gjennom
hele livet, blir ofte ikke viet nok
oppmerksomhet. Husk at det ikke
er kroppen din sin feil at du har li-
podem. Den fortjener & bli elsket
og respektert. Men nar de merke
tankene kommer, ma du ikke un-
dertrykke dem. Det handler om &
innse, gjenkjenne og akseptere. Ta
tak i det. Noen ganger hjelper det &
skrive ned tanker pé individuelle
papirlapper og se pa dem. Sper deg
selv om disse morke tankene virke-
lig er reelle og hvilke gode grunner
det er til a ikke fortsette & tenke
dem. Ta sa papirlappene og brenn
dem i en skal. En etter én. Se pa
tankene dine mens de gér opp i
royk. Du kommer til 4 bli overras-
ket over hvor godt det foles etterpa.
Det er mange andre elementer fra
adferdspsykologi som har vist seg &
veaere nyttig.

FORVRENGT SELVBILDE

I noen tilfeller handler det om &
flytte fokus. De slanke leggene pas-
ser né perfekt inn i de nye jeans-
ene, men magen og hoftene virker
plutselig sé forferdelig store. Dette
er en kontrastfeil. Med mindful-
ness, et sunt kosthold og riktig
trening kan du gradvis tilpasse
dette omradet til beina dine. Men
noen ganger finnes disse «store»
omradene bare i hodet ditt. De er
resultatet av et forvrengt selvbilde.
Ofte kommer et forvrengt selvbilde
av frykt som allerede eksisterte for
fettsugingen, men som det ikke har
blitt gjort noe med. Frykten for &
ikke bli elsket, for & bli avvist eller
for & aldri veere god nok. Det finnes
mange forskjellige tilnseerminger
innen adferdsterapi for & over-

28 | LYMFEPOSTEN JUNI 2022

vinne denne frykten og a gjore det
mulig 4 se deg selv som du er. Ett
eksempel kan veere & sporre andre
hvordan de ser deg og hva de liker
med deg. Ikke bare med tanke pa
utseende ditt, for personlige egen-
skaper er ogsa viktig. Skriv alt ned
pa et ark. Ta sa en titt pa det og se
for deg en person med disse egen-
skapene. Vi har alle lett for & be-
undre andres gode egenskaper,
men vi glemmer 4 vie véire egne
egenskaper oppmerksomhet. Ved &
ta et skritt tilbake og forestille deg
disse egenskapene hos en fiktiv
person kommer du etter hvert til &
fa en forstielse av at denne perso-
nen faktisk er deg.

REDUSERT SEXLYST

En annen mulig ettervirkning av
fettsuging er redusert sexlyst. De
fleste kvinner klarer ikke a forklare
for seg selv hvorfor bare tanken pa
sex far dem til 4 ville gjemme seg
under et teppe. De trodde at de
kom til 4 vaere mye mer komfor-
table med det na. Istedenfor ligger
det sexy undertayet som de kjopte
til etter fettsugingen, nederst i
skuffen. Men hvorfor? Fettvev spil-

, , - En annen mulig
ettervirkning av

fettsuging er redusert
sexlyst. De fleste kvinner
klarer ikke a forklare for
seg selv hvorfor bare tan-
ken pa sex far dem til a
ville gjemme seg under et
teppe.
|

ler en stor rolle i produksjonen av
hormoner. I tillegg til mange andre
viktige bioaktive substanser produ-
serer fettvev ogsa estradiol. Fjer-
ning av fettvev kan derfor skape
hormonforstyrrelser, noe som
igjen kan pavirke humeret ditt og
sexlysten. Men ta det helt med ro.
Denne reduserte sexlysten er som
oftest midlertidig. Hvis den vedva-
ret, bor du snakke med en endokri-

nolog (en spesialist p4 hormoner)
eller en gynekolog om statusen til
hormonene dine. Det ber tas flere
blodpraever etter hvert som gstro-
gennivaene varierer i lapet av hor-
monsyklusen. Hvis det viser seg at
gstrogennivaet ditt er for lavt, kan
du ta hormoner. Hvis ikke du liker
tanken pé & ta hormoner, finnes
det ogsé andre alternative méter &
stimulere gstrogenproduksjonen
pa, for eksempel gjennom kosthold
eller homeopatmedisin.

VANSKELIG A BRYTE

Noen pasienter er sa fokusert pa at
fettsuging er et universalmiddel at
de blir skuffet nir noen av proble-
mene deres fortsatt er der etter
operasjonen. Hvis man hadde en
spiseforstyrrelse for fettsugingen,
forsvinner den ikke automatisk
etter fettsugingen. Og igjen - tiden
er inne for a gjore noe med den.
Skaff deg hjelp. Adferdsmenstre
som du har lagt deg til over flere ar
eller noen ganger flere tiar, kan
veere vanskelig & bryte. Det er nes-
ten umulig pa egenhéand. Snakk
med andre mennesker som er be-
rort. Dukommer til & bli overrasket
over hvor mange som har ngyaktig
de samme problemene. Det kan til
og med hende at de har en god psy-
kolog & anbefale. Hvis du feler at
du ikke klarer det pa egenhand, er
det veldig viktig at du ikke neler
med a fa profesjonell hjelp, slik at
du far stette i prosessen med a
finne deg selv. Kognitiv adferds-
terapi er en form for psykoterapi
som har vist seg & veere veldig nyt-
tig for lipadempasienter med spise-
forstyrrelser.

Sa ikke bli motles! Tiden leger alle
sér, og en dag kommer du til &
kunne ga inn i en butikk og ikke
automatisk gé bort til avdelingen
med store kleer. Du kommer til &
kvitte deg med gamle vaner og
starte pa det «nye» livet ditt med
selvtillit og ryggen rak.

Den viktige investeringen av tid og
penger for 4 oppné en mer smidig
og smertefri kropp, kan bare verd-
settes fullt ut hvis du gjor en like
stor innsats for & bevare den emo-
sjonelle balansen din.

MOBIDERM

Den revolusjonerende nattstrompen som gir utrolige resultater.
Brukes til behandling av @dem ved a stimulere vevet under huden.

Egenskaper: Indikasjoner:

« Mobiderm aktiverer og stimulerer lymfevazsken + Drenasje av hematomer
nos brukere med lymfadem, uavhengig av + Behandling av edem og lymfadem
stadie, om natten. +  Smidiggjering av fibrose

Mobiderrn er en velpravd og Klinisk testet
teknikk som gir et raskt og varende resultat.
Enkel & handtere og behagelig 3 bruke.

Vi har et bredt utvalg av Mobiderm-produkter:

Mobiderm standard

Mobiderm malsydde Mobiderm autofit

. ¥
V Lages etter individuelle mal.  V Sydd etter standardmal. V Tilpasses individuelt ved o
V Lages til arm, kne og lar. V Mange starrelser & velge i. hjelp av borrelaser.
V Fas til arm og hanske med V Fas til arm, kne og lar.
og uten fingre.

Se alle vare Mobiderm-produkter pa www.alfacare.no

Se www.alfacare.no for mer informasjon og bestilling, eller ring 35 02 95 95

AlfaCare AS, Heddalsveien 11, bygg 140, 3674 Notodden
TIf: 35 02 95 95, Faks: 35 02 95 99, post@alfacare.no, www.alfacare.no
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