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TEMA: EPILEPSI OG FYSISK AKTIVITET

Er det godt at traene,
nar jeg har epilepsi?

Epilepsiforeningens radgiver hgrer tit, at man holder sig vaek fra idraet, som ellers
kunne vaere med til at give ekstra velvaere ikke bare rent fysisk, men ogsa psykisk og

socialt.

De fleste mennesker er klar over, at fysisk aktivitet er godt
for bade krop og sjel. Men mange tror fejlagtigt, at det
ikke geelder, hvis man har epilepsi. Epilepsiforeningens
sundhedsfaglige radgiver, sygeplejerske Camilla Skadt Jor-
gensen, har en klar opfordring:

“Generelt oplever jeg, at mange foraeldre til bgrn med
epilepsi er ekstra forsigtige med at passe pa dem omkring
sportsaktiviteter. Og meget forstaeligt. Men man ved, at
det bade socialt, fysisk og psykisk @ger barnenes velvaere,
nar de kommer ud og deltager i idraet lige som de andre
barn. Der er yderst sjaeldent en @get risiko for anfald i for-
bindelse med, at de gar til en social sportsaktivitet sammen
med deres jeevnaldrende. Sa det er noget, man skal ave sig
i, at barnene skal have lov til at ga til fodbold eller hand-
bold, eller hvad nu de andre i klassen gar til. Hvis de har
hyppige anfald, sa skal det maske ikke vaere klatring, de skal
ga til,” siger Camilla Skadt Jgrgensen.

Hun papeger, at fysisk aktivitet faktisk kan vaere med til
at nedsaette risikoen for anfald.

"Der er mange, der er bange for at dyrke fysiske aktivi-
teter og tilmelde sig forskellige typer af motion, fordi de er
bange for at fa anfald i forbindelse med fysisk aktivitet. Der
er lavet nogle undersagelser, som peger pd, at man faktisk
kan vaere med til at nedbringe risikoen for anfald ved at
veere fysisk aktiv. En del oplever sédledes, at de generelt har
feerre anfald i perioder, hvor de jeevnligt er fysisk aktive.
Desuden kan man pa EEG-malinger se, at fysisk aktivitet
nedsaetter risikoen for anfald. Og sa ved man, at man sjzel-
dent ser anfald i forbindelse med fysisk aktivitet. For mig er

det vigtigt at understrege, at det er godt at dyrke motion,
og at man ikke skal veere bange for at fa anfald, men at
der er rigtigt mange positive gevinster ved at dyrke idraet,”
siger Camilla Skadt Jargensen.

Blandt gevinsterne naevner hun, at fysisk aktivitet kan
vaere med til at forebygge knogleskgrhed, som er en risi-
kofaktor for nogle med epilepsi. En anden gevinst er ned-
sat risiko for depression, angst og stress, som mange med
epilepsi 0gsa slds med. Sa& der er selvsagt positive gevinster
ved, at man kommer i god form, men ogsa socialt kan der
vaere et stort udbytte.

"Vi ved, blandt andet fra vores unge-survey, at der er
rigtigt mange med epilepsi, som fgler sig ensomme og af-
skaret fra feellesskaber. Det at vaere med pa et hold i en
idraetsklub af den ene eller anden art, kan vaere med til at
styrke det sociale feellesskab, hvor man mgder nogle men-
nesker, som man kan danne nogle relationer til. Man mgder
0gsa nogle mennesker, som man ellers ikke ville have mgadt.
P& den made bidrager motionen ogsa til noget positivt rent
socialt,” siger Camilla Skgdt Jargensen.

Anbefalinger
Hun anbefaler, at personer med epilepsi er fysisk aktive som
alle andre mennesker og falger Sundhedsstyrelsens anbefa-
linger pa omradet. Hvis man traener pa et hold, er det vig-
tigt at fortaelle traener og holdkammerater om epilepsien.
"Det er vigtigt, at man informerer traeneren og holdkam-
meraterne om sin epilepsi: Hvordan anfaldene ser ud, og
hvordan de kan hjaelpe, hvis man far et anfald. Og det er

’, Jeg har snakket med frivillige ledere i idrcets-
klubber, som har veeret bekymrede omkring
epilepsien og har haft brug for vejledning om,
hvordan de skulle handtere det.
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vigtigt, at det ikke er de andres ansvar at sta med et anfald,
men at de kan ringe 112, hvis de bliver utrygge, nar de star
med en person, der har et anfald. Det er vigtigt, at de ikke
foler, at de star med for stort et ansvar,” siger Camilla Skgdt
Jorgensen.

Hvis man ikke er vant til at vaere fysisk aktiv, begr man
starte stille og roligt op og @ge gradvist, efterhanden som
man kommer i bedre form. Er man utraenet og traener med
hej intensitet, kan det nemlig fremprovokere anfald.

Hvis man far generaliserede anfald, skal man i valget af
idreetsgren vaere opmaerksom pa at veelge en sport, hvor
man ikke selv kan komme alvorligt til skade. Man skal ogsa
taeenke pd, om man ved et anfald kan risikere at skade an-
dre.

Nar det geelder aktiviteter i vand, sa skal man altid have
en med til at holde gje med sig, fx en livredder, sa kan man
godt deltage i svgmmeundervisningen.

Nogle vil maske vaere usikre pa, om de selv eller deres

barn kan passe ind i en idraetsklub, men bare man infor-
merer omhyggeligt omkring epilepsien, sa vil det ofte g3,
forsikrer Camilla Skadt Jargensen.

"Jeg har snakket med frivillige ledere i idraetsklubber, som
har vaeret bekymrede omkring epilepsien og har haft brug
for vejledning om, hvordan de skulle handtere det. Men
jeg oplever ogsa, at de rigtigt gerne vil skabe muligheder
for, at de her barn og unge kan ga i deres idraetsklub, og
at man rigtigt gerne vil inkludere de her barn pa lige vilkar
med deres klassekammerater. Men det kraever, at lederne
far den information, de har behov for, for at det ikke bliver
for skreemmende for dem,” siger Camilla Skadt Jargensen.

En forhindring kan for mange med epilepsi veere, at det
kan vaere sveert at fa overskud til at vaere fysisk aktiv, hvis
man i forvejen er udtreettet af epilepsien og bivirkninger
fra medicin, den problematik kender sygeplejersken godt.

"Det er ikke nemt, hvis man mangler overskud. Sa hand-
ler det om at starte i det sma med, hvad man kan gare, der

—
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er godt for en selv. Om det sa er at ga en tur for sig selv eller
sammen med en, hvis man har brug for, at der er nogen
med en. Det jeg hgrer, er i hvert fald, at det er effektfuldt
at fa dyrket motion i hverdagen, for dem som far brudt den
cirkel med at komme i gang. Det kan vaere rigtigt hardt at
komme i gang, men hvis de fgrst far brudt den cirkel, sa gi-
ver det noget ekstra energi at vaere aktiv. Og sa skal man jo
heller ikke bare finde sig i, hvis man har mange bivirkninger,
sa er det jo noget, man skal snakke med ens laege om, om
man far den rette medicin,” siger Camilla Skedt Jargensen.

Hvis man vil have hjzelp til at vaelge en idraetsgren, der

passer til ens diagnose, kan man pa Epilepsiforeningens
hjemmeside fa hjaelp med en oversigt over, hvilke idraets-
grene der anbefales til forskellige epilepsidiagnoser, udar-
bejdet af ILAE (International League Against Epilepsy). ®

dy

AF ALLAN HOUGAARD
allan@epilepsiforeningen.dk &

Hvem skal have Epilepsiprisen 2023...7

Nu er det igen snart tid til at uddele Epilepsiprisen, hvor vi hylder en eller flere personer, som har gjort en

ganske seerlig indsats for mennesker med epilepsi.

Har du en eller flere gode kandidater til prisen, kan du indstille vedkommende
via foreningens hjemmeside, hvor der er oprettet et skema til formalet.

Prisen bestar af et diplom samt et skattefrit belgb pa 10.000 kr., og arets pris-
modtager bliver offentliggjort den 13. februar pa den internationale epilepsi-
dag i 2023.

Sidste frist for indstillinger
er fredag d. 20. januar 2023.
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Cathrine slipper for at

vaere "Syge Cathrine’,
nar hun dyrker sport

Flere gange har Cathrine Trodsge haft anfald i forbindelse med sin sport. Hun har
trods udfordringer med epilepsien holdt fast i sin atletik, hvor hun har formaet

at skabe sig en elitekarriere pa rimeligt hgjt niveau. Cathrine har blandt andet
repraesentere Danmark ved en kastelandskamp.

| 23-arige Cathrine Trodsges liv, har idraetten altid fyldt me-
get. Hun kommer fra en familie, der elsker sport og dyrker
meget forskellig sport. Som lille svsammede hun meget og
begyndte til handbold. | 12-ars alderen var hun blevet lidt
treet af handbolden og tog med sin seks ar zldre bror til
atletik i Kage, hvor broderen havde gaet nogle ar. Hun var
med det samme bidt af atletikken, blev hurtigt rykket op fra
barneholdet til ungeholdet og begyndte at traene fire-fem
gange om ugen. Cathrine var seerligt glad for kaste-disci-
plinerne.
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Senere skiftede hun til atletikklubben i Odense, hvor hun
havde faet studieplads.

Cathrine har kun tre gange haft voldsomme krampean-
fald i forbindelse med hendes epilepsi, og ellers viser hen-
des anfald sig typisk ved, at hun kan registrere, hvad der
foregadr omkring hende, men ikke kan snakke og har sveert
ved at se, fordi hun far nogle blinde pletter pa gjet. Efter
anfaldet har hun ligesom har en hinde for gjet, som farst
helt forsvinder efter et dggns tid. Cathrine har to gange
vaeret udsat for hjerneblgdninger, og var i en periode efter
den ene hjerneblgdning i en periode lam i den ene side.

Selvom Cathrine flere gange har oplevet at fa anfald i
forbindelse med konkurrencer og traening, har hun aldrig
overvejet at droppe atletikken.

"Sporten har veeret en del af min identitet. Det har veeret
vigtigt for mig, at jeg ikke bare har sat mig tilbage i sofaen
0g sagt, jeg er syg, jeg kan ikke noget. Det har vaeret vigtigt
at kunne sige, jeg lever med sygdom, og jeg er ikke min-
dre vaerd, bare fordi jeg har epilepsi. Jeg er lige sa veerdig
som alle de andre, der gar pa banen. Det har vaeret meget
vigtigt for mig at vise, at jeg godt kunne, selvom jeg har
veeret syg og er syg. Og jeg tror ogsa min omgangskreds af
sportsudgvere har haft stor respekt for, at jeg har madt op
og har veeret til stede, selvom jeg har vaeret syg eller darlig,”
siger Cathrine Trodsge.

Trods sine udfordringer med epilepsi og felgerne af hjer-
neblgdningerne har Cathrine formaet at konkurrere pa ri-
meligt hgjt niveau pa alle drgange, hvor hun isaer har klaret
sig godt i diskoskast.

Ved Danmarksmesterskaberne for ungdom har hun de
fleste ar formdet at komme i top-tre i sin drgang. Og i 2014
og 2015 blev hun gst-mester i sin drgang. Iser den ene
sejr star staerkt i hendes erindring, fordi hun dagen efter



mesterskabet skulle ind og opereres for en udposning pa
en af hjernens blodarer, som der skulle leegges en hinde
rundt om.

"Det sidder dybt i mig, at jeg kunne ga ind og konkurrere
pa hgjt plan og kunne vinde, selv om jeg godt vidste, at i
morgen skulle jeg under kniven.”

Cathrine har gennem hele sit idreetsliv oplevet idraetten
som et frirum.

"Det giver noget frihed. Det er et sted, hvor jeg har kun-
net veaere Cathrine. Jeg har ikke vaeret Syge-Cathrine. Jeg
har bare vaeret Cathrine og haft en rigtig, rigtig god traener,
bade i Kagge og i Odense, som virkelig har set ud over det,
at jeg har veeret syg”.

Da Cathrine skiftede til atletikklubben i Odense og for-
talte sin nye traeener om hendes fysiske begraensninger, at
hun blandt andet havde nogle motoriske vanskeligheder pa
grund af de tidligere hjerneskader, naegtede treeneren at
acceptere det.

"Det farste han siger til mig er, jeg tror ikke, du har pro-
blemer med motorikken, det skal vi bare gve, det far vi ord-
net med det samme. Det at man har set ud over den her
sygdom, det har virkeligt betydet meget, at jeg bare har
kunnet vaere mig selv,” siger Cathrine Trodsge.

Uden for sporten havde hun tidligere oplevet, hvordan
hun som barn og ung tit matte opgive at vaere med i feelle-
saktiviteter med sine jeevnaldrende, fordi hun pa grund af

sine hjerneblgdninger f.eks. havde svaert ved at hoppe, ikke
har kunnet lave kolbgtter og haft sveert ved at fa hejre og
venstre side af kroppen til at fungere sammen.

“Nar de andre bgrn har kunnet, og jeg har staet tilbage
og stadig ikke har forstaet opgaven, sa er jeg ligesom bare
blevet bekraeftet i, ok, jeg kan ikke det her. | Odense fik
jeg en traener, som bare sagde, jamen sa starter vi et andet
sted, ga ned til barnene, der er seks ar, og sa laerer du det
fra dem, og sa bygger vi ovenpa igen. Det har vaeret en vild
befrielse,” siger Cathrine Trodsge, der i en periode som 20-
arig traenede kolbgtter sammen med de 6-arige.

"Det var lidt maerkeligt i starten, men hurtigt blev det
sjovt og hyggeligt. Nar de kunne lave nogle kolbgtter, som
jeg ikke kunne, sa forklarede de mig, hvordan de lavede
kolbgtterne. Der var sa nogle andre ting, de ikke kunne,
sa forklarede jeg, hvordan de skulle ggre det. Det var ret
sjovt at vaere med til og tage de gvelser med. Jeg laver dem
stadig. Jeg er den tosse, der er nede i treeningscenteret eller
i crossfit-centret, som laver kolbgtter for simpelthen at gve
det og bibeholde det, fordi det motorisk er godt for mig.”

Lever med risiko for anfald
Cathrine har igennem atletik-karrieren accepteret, at der
med hendes epilepsi altid var en risiko for, at hun pludselig
kunne fa et anfald under traening og konkurrencer.

“Det er fucking hardt at leve med epilepsi, fordi du har
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en vulkan, der lever inde i hjernen. Du ved aldrig, hvornar
et anfald kommer. Aldrig nogen sinde. Og for nogle er det
meget angstprovokerende, og sa stopper man med noget,
man rent faktisk holder af. Men du skal leve med det og
sige, ok, jeg elsker at lave sport, jamen sa skal jeg blive ved
med at lave sport. Det kan godt vaere, jeg ikke skal lave det
otte gange om ugen, fordi det ger, at jeg far anfald. Men
sa ma jeg ga ned pa fem eller seks gange om ugen. Fordi
jeg elsker det her. Man skal blive ved med det. Og ligesom
tor leve med det.”

En gang fik Cathrine et anfald midt under opvarmningen
til en atletikkonkurrence.

"Det er nok det mest surrealistiske, jeg har prgvet. Jeg
kan meerke, at jeg begynder at fa det forkert darligt, sa jeg
lgber op til mine foraeldre og siger, jeg far et anfald nu.”

Efter anfaldet er klinget af, og Cathrine har siddet og sun-
det sig, vaelger hun at deltage i konkurrencen, selvom hun
stadig har det lidt skidt og ikke kan se pa det ene gje.

Trods det kaster hun i diskos-konkurrencen taet pa sit
bedste, lidt under hendes davaerende personlige rekord.

"Jeg vidste godt, jeg kunne have kastet leengere, men
situationen taget i betragtning, sa var jeg klar over, det var
vigtigt, det jeg havde lavet. Det var vigtigt, at jeg gik ind og
konkurrerede, selvom jeg havde det darligt, for hvis jeg ikke
havde gjort det, sa havde jeg aldrig turdet gere det igen,”
siger Cathrine Trodsge.

En anden gang oplevede hun et anfald under en lgbetur
med holdkammeraterne vaek fra stadion, hvor hun pludselig
maerkede den tikkende fornemmelse op ad rygraden, som er
hendes forvarsel om et anfald. Hun gik stille og roligt sam-
men med sin traener tilbage til treeningsanlaegget, stod anfal-
det igennem og sad lidt og sundede sig i omklaedningsrum-
met sammen med sin keereste, der var blevet ringet efter.

"Efter at have siddet fem minutter og snakket med min
kaereste, sparger han, om jeg ikke bare skal hjem og slappe
lidt af. Sa siger jeg nej, jeg har det fint nu, jeg skal ind og
lzfte nogle veegte. Det skal ikke veere tungt, jeg skal bare
afslutte min treening, fordi ellers kommer jeg ikke i morgen,
og det skal jeg,” siger Cathrine Trodsge.

Hun understreger, at det er vigtigt at vurdere, om man
efter et anfald kan gere det, man havde planlagt.

"Jeg fik gennemfart det, jeg havde sat mig for, selvom
anfaldet var der. Det er vigtigt at huske, nar man har epilep-
si. Stop, nar du far det darligt. Vurder, om du kan fortsaette.
Og fortseet sa, selvom du har det lidt ubehageligt. Fordi

U23 lejr

epilepsien skal ikke vaere en stopper for det her. Du skal
leve med epilepsien, sa du bliver ngdt til at vurdere hver
situation og sa fortsaette, det du havde sat dig for,” siger
Cathrine Trodsge.

Konkurrerede med Danmark pa brystet

Sine bedste atletik-resultater ndede Cathrine i 2019, hvor
hun blandt andet blev U23-Danmarksmester i diskos. Det
var ogsa aret, hvor Cathrine blev udtaget til kastelands-
kamp med det danske U23-kastelandshold, der deltog i en
firenationers konkurrencen i Madrid.

Som eliteatlet gaelder det altid om at blive sa god, som
overhovedet muligt. Men lige sa vigtigt er det, at man kan
praestere, nar det geaelder. For ikke at laegge for meget pres
pa sig selv, havde Cathrine sammen med sin klubtraener
snakket om, at U23-landsholdsturen til Madrid ikke gik ud
pa at kaste langt, den gik ud pa at nyde det og veere til ste-
de og sa matte de se, hvor langt hun kunne kaste. Alligevel
lykkedes det Cathrine under konkurrencen i Madrid at fa et
kast, hvor alt gik op i en hgjere enhed:

Hun registrerede i kastegarden, hvordan hun efter krop-
pens rotation springer ind og saette venstre-foden i og gen-
nemgdr i underbevidstheden sin kaste-checkliste. Er der
vrid i hoften og kommer hoften farst? Kommer skulderen
derefter frem? Peger handen fremad? Bliver diskossen slup-
pet i midten af kasteretningen? Hun kan saette flueben ud
for alle tjek-punkter.

Det har veeret det hojeste punkt i min karriere
at deltage pd U23-landsholdet. Det var
megafedt og ret stort at std med Danmarks-
trojen og repreesentere Danmark
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Som diskoskaster ved man som regel, om det bliver et
godt resultat, i samme gjeblik man har sluppet diskossen.
Og her var Cathrine ikke i tvivl.

"Det er sveert at forklare, hvad et godt kast er. Men man
kan sadan maerke det i kroppen. Og her havde jeg en klar
folelse af glaede og succes. Wauw, fuck mand, nu gjorde
jeg det sgu. Det var virkelig den fornemmelse, jeg havde
i kroppen. Jeg vidste godt, det ikke var personlig rekord,
men det fungerede bare,” siger Cathrine Trodsge.

For alle andre pa stadion var det ogsa tydeligt, at Cathri-
ne var sveert tilfreds med sit kast. Mens diskossen svaevede,
hen over graestaeppet pa stadion, begyndte en jublende
Cathrine at klappe med haenderne haevet foran ansigtet.

Diskossen naede ud pa 40,75 m, som var Cathrines hid-
til bedste kast i saesonen. | konkurrencen deltog i hver af
de fire kastediscipliner to atleter fra hver nation. Cathri-
nes kast var det bedste af de to danske diskos-deltagere
og gav hende en tredjeplads, kun overgaet af to spaniere.
Cathrines placering sikrede tre af de 12 point, som det dan-

ske kastelandshold opndede og som betgd, at de danske
u23-kvinder samlet fik en sglvmedalje med hjem fra kaste-
landskampen.

"Det har vaeret det hgjeste punkt i min karriere at del-
tage pa U23-landsholdet. Det var megafedt og ret stort at
std med Danmarks-trgjen og reprassentere Danmark. At jeg
sa samtidig lavede et kast, som var med til at gere, at vi
som hold fik en sglvmedalje med hjem, gjorde bare det hele
endnu mere vildt,” siger Cathrine Trodsge.

Igennem 2019-saesonen forbedrede hun tre gange sin
personlige rekord i diskos, sidste gang var ved et staevne i
Odense, hvor hun som 20-arig kastede 43,37 m, som sta-
dig er hendes personlige rekord. Da diskossen den efter-
middag ramte graesset i Odense, var der kun 29 danske,
kvindelige atleter, som gennem historien havde formaet at
kaste leengere. Og sd man kun pa kast inden for hendes
egen aldersgruppe, sa var der blot seks kvinder, der som
U-23 atlet havde kastet leengere end Cathrine.

"Der er ikke mange, der har kastet over 40 meter, der
skal altsa noget til at kunne kaste de der over 43 meter. Sa
det er ret fedt at kunne se tilbage pa, at jeg har veeret ret
hejt placeret. Og ser man alene pa U23-resultater er der
kun seks, der er ndet leengere, det er ogsa fedt. At jeg har
kunnet vaere med og kan sige, jeg har veeret i toppen, det
er ret fedt,” siger Cathrine Trodsge. ®

AF ALLAN HOUGAARD
allan@epilepsiforeningen.dk

Epilepsi-alarm som armband

Epi-Care® free er en klinisk testet armbands-
alarm, som registrerer tonisk/kloniske anfald

nat og dag.

Epi-Care’

free

Et hjeelpemiddel der giver tryghed for, at
alvorlige anfald ikke overses.

0
Danish 5 Care Technology
TIf. 58 500 565 . danishcare.dk
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