








10 tips for en battre tillvaro

Smé saker i vardagen kan goéra ditt liv med Meniéres
sjukdom lite lattare. Har ger vi dig tio enkla tips som har
hjalpt andra. Kanske kan en del av dem gora att &ven du
far en baéttre tillvaro.

Kartlagg din meniére. | vilka situationer kommer anfallen? Finns det
varningssignaler? Nar ar besvaren storre, nar ar de mindre? Genom att
titta efter monster kan du kanske hitta satt att lindra symptomen.

Undvik stress. Stress av olika slag, speciellt kdnsloméssig stress, kan
utlésa yrselanfall. Darfor &r det viktigt att du lyssnar pa dig sjalv: Vad far
dig att ma bra? Se 6ver din livssituation och hall ett vardagstempo som
ger gott om plats fér andrum.

Ta hand om kroppen. Motion, frisk luft, gott om somn samt naringsrik
kost med lag salthalt kan racka langt for att dampa menierebesvaren.
Ménga tycker att det hjélper att undvika koffein, nikotin och alkohol.

Ta professionell hjélp. Tank pa att du kan vanda dig till psykolog eller
kurator fér att reda ut svarigheter som kanske skapar kansloméssig stress
(punkt 2). Sjukgymnastik, akupunktur, gi-gong, yoga och tai-chi kan hjalpa
dig slappna av om du kanner dig spand och stressad.




Tala med andra som har meniére. De flesta tycker att det kénns bra att
fa prata med nédgon som sjélv har erfarenhet av sjukdomen, och kanske
f& praktiska rad. Du kan tr&ffa andra med meniére i HRFs féreningar runt
om i landet.

Forbattra din horselsituation. Meniéres sjukdom brukar leda till horsel-
nedsattning, och att héra daligt kan vara mycket stressande. Darfor ar
det viktigt att kontrollera hérseln regelbundet och eventuellt prova ut
horapparat. Det kan ha en positiv effekt pa yrselanfallen och forbattra
din livskvalitet, eftersom det blir lattare att hdnga med i vad som ségs.
Las mer i HRFs broschyr Att leva med horselnedsattning.

Skapa nétverk. Beratta om din meniere for dina anhériga, vanner,
arbetsgivare och arbetskamrater. Genom att vara 6ppen om vad du gar
igenom far du ett natverk som forstar din situation och som kan ge dig
hjalp och stéd nar du som bast behdver det.

Férdtjanst. Du kan ha ratt till fardtjanst. Tala med din lakare.

Ha med dig ett "meniérekort” Ibland kan det vara svart att kommuni-
cera med omgivningen i samband med ett yrselanfall. Om du da befinner
dig bland personer du inte kanner kan det vara bra att kunna racka fram
ett litet kort med en uppmaning om att hjélpa dig hem samt ditt namn
och adress. Sadana meniérekort kan du bestélla fran HRF, kostnadsfritt.

10 Se méjligheterna. Fastna inte i negativa tankar. Férsok istallet fokusera

pa de olika méjligheter som finns. Det finns alltid nagot mer att géra.



milien och jobbet.

It symptomfri ar jag
inte, men det var verk-
ligen vart det. | dag ar
jag en relativt frisk,
heltidsarbetande
mamma, som trivs
med livet, trots allt. «

Ewa Gunnarsson, 46,
skoladministrator
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Ett kort for en hjilpande hand

HRF dr intresseorganisationen for alla som har Menieres
sjukdom. Bland annat erbjuder vi s kallade menierekort,
helt kostnadsfritt. Bestill pa kupongen sist i denna broschyr.

Menierekortet ir ett stod for dig som far besvirliga yrsel-
attacker, som gor det svart att prata med andra. Texten pa
kortet forklarar vad din yrsel beror pa och uppmanar den du
ricker det till att hjilpa dig hem. P4 baksidan av kortet finns
plats for namn, adress och kontaktperson.

Meniérekortet dr som ett visitkort (9o x 55 mm) och ryms
i de flesta planbocker.



orsellinjen
771-888 000

- Da ar du vilkommen att kontakta Hérsellinjen, en
- informationstjénst som drivs av Hérselskadades
~ Riksférbund (HRF).

)
X Hérsellinjen &ar 6p;)éw vardagar mellan 9 och 15
- pa 0771-888 000. Kostar bara som ett lokalsamtal.
- De som svarar &r utbildade hérselinformatérer.

an ocksa stélla fragor pa www.horsellinjen.se
eIIer skicka e-post till horsellinjen@hrf.se.
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» Det kan bli battre, mycket
battre! Det ar jag ett levande
bevis pa. Jag brukade ha
fruktansvarda anfall - fyra-
fem ganger per manad, ett
dygn at gangen. Men tack
vare en lyckad saccotomi-
operation och ett lugnare
liv forandrades allt. Nu,
som pensiondr, mar jag
battre an nagonsin, efter-
som jag slipper stress. Vid
minsta yrselkanning tar jag
en aksjuketablett - och sa
gar det over. Det hade jag
aldrig trott for femton ar
sedan, nar det var som
varst.«

Ingemar Svedin, 75,
pensionerad forsakrings-
tjansteman



Vilkommen som medlem!

Horselskadades Riksforbund (HRF) dr Sveriges storsta
intresseorganisation for horselskadade, med cirka 36 ooo
medlemmar i alla dldrar, fran norr till soder.

Vi dr till for alla med Menieres sjukdom, horselnedsitt-
ning, tinnitus och ljudéverkinslighet samt for
tordldrar och andra anhériga. Inom HRF kan
du triffa och utbyta erfarenheter med andra
som ir 6verkinsliga for ljud.

HRF:s mal dr ett samhille dar landets en
miljon horselskadade respekteras som individer
och far stod efter behov. Ett samhille dir alla hérsel-
skadade kan vara fullt delaktiga pa sina egna villkor.

Las mer om HRF pa www.hrf.se

Stoéd forskning om Meniéres sjukdom:
pg 90 03 14-6

Du kan stédja HRFs arbete f6r personer med Meniéres sjukdom
genom en gava pa plusgiro 90 03 14-6 eller via var hemsida:
www.hrf.se/insamling. Med din hjélp bidrar HRF till ny forskning,
bland annat om béttre behandlingsmetoder.
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Darfor bor du
bli medlem i HRF

Ett viktigt stod. Bli medlem sa
forbattras vara mojligheter att
skapa ett réttvisare samhalle
for alla hérselskadade.

En tidning som angar dig.

Du far tidskriften Auris — atta
nummer per ar, med massor av
nyheter och reportage fér dig
som hor daligt.

Aktuell information. Du far

veta det mesta om rattigheter,
forskning och utveckling.

| gott séllskap. | HRFs for-
eningar far du rad, stéd och
mojlighet att byta erfarenheter
med andra horselskadade.

Mojlighet att paverka. Var
med och péaverka politiker och
andra beslutsfattare.

Rabatter och férmaner. Som
medlem far du olika férmanliga
erbjudanden och rabatter.
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) hrf.

Horselskadades Riksforbund
Svarspost nr 110556202
110 06 Stockholm

JA TACK!

() Jag vill bli medlem i HRF.

() Jag vill ha HRFs meniérekort, kostnadsfritt.

() Jag vill prova ett nummer av tidskriften Auris.

() Skicka mer information. Jag vill veta mer

om

Namn:

AT, oo



# hrf.

Horselskadades Riksforbund
Box 6605, 113 84 Stockholm
besok: Gavlegatan 16

tel: 08—457 55 00

texttel: 08—457 55 01

fax: 08—457 55 03

e-post: hrf@hrf.se

webb: www.hrf.se






