VERMOEIDHEID BlJ LEVERZIEKTE

Omgaan met vermoeidheid in het
dagelijkse leven
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NA VANDAAG MEER INZICHT IN

1. Herkennen
2. Kiezen

3. Klein uitproberen

4. Evalueren
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VERMOEIDHEID IN HET DAGELIJKS LEVEN?
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WAAR GAAT MIJN ENERGIE NAARTOE?

Keuzes maken tussen: ‘moeten’, ‘willen’ en ‘zouden willen’ doen
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VERMOEIDHEID?3+4

HOOFD LICHAAM

Verminderde concentratie
Woorden zoeken
Slaperigheid

Mist in uw hoofd

e Zware spieren
Minder kracht
Minder conditie
Langere hersteltijd

PERIFERE
VERMOEIDHEID

CENTRALE
VERMOEIDHEID
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HOE MERKT U UW
VERMOEIDHEID?

HOOFD LICHAAM BEIDEN
* Verminderde concentratie e Zware spieren * Zowel het hoofd
* Woorden zoeken  Minder kracht e Als het lijf
e Slaperigheid * Minder conditie
e Mistin uw hoofd * Langere hersteltijd
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Wat denkt u dat u kan helpen bij het omgaan

A.

met vermoeidheid?

Bewegen
— Steek uw rechter hand op als u denkt dat dit het juiste antwoord is.

. Energie verdelen

— Steek uw linkerhand op als u denkt dat dit het juiste antwoord is.

. Herstel

— Steek uw duim op als u denkt dat dit het juiste antwoord is.

. Mentaal welzijn

— Steek beiden handen op als u denkt dat dit het juiste antwoord is.

Transplantatie Instituut



BEWEGING?>-°

Research article JHEP |F{ep0rt:

A home-based exercise programme attenuates fatigue in
primary biliary cholangitis: Results from the EXCITED
clinical trial

Authors

Alice Freer, Felicity R. Williams, Simon Durman. Jennier Hayden, Matthew J. Armstrong, Palak J. Trivedi
Correspondence

o) trivedi@bham.ac.uk (P, Trived), alice freer@ubb.nhs uk (A Freer).

Graphical abstract

‘Cohort and trial design | Exercise prescription Key findings
31 participants with a PEC-40 fatigue score 233 . Sit L stand
12 weoek home-based exercise programma Fatgue
Barcbic
capacity and "
=== theeal | |Exercisa Sume
fnction
Cireuii 2040 seconds 23 tlmes
basad por axprcise e ek
2.5 s Haakh-ralaiad
quakly of ik

Primary outcome measure:
Reduction in fatigue score by =5 at 12 weeks

Significant reduction in fatigue:

Weekly regression vs. progressian in exsrcise

prescription - Primary outcomea met in 26 participants.
- Median reduction in PBC-40 fatigue -10.5 pts
— - Improvements im:
- Daytime somnolence
Baned cn: 1 v - Cognitive function
» Confdars s e - Owerall quality of life
3 Days tatigied cals inthe

Intervention safe and well tolerated
- One participant discontinued intervention

fisst 6 wo dies
> Parcaied aflor

Clinical Gastroenterology and Hepatology 3014;12:1920-1026

Eight Weeks of Exercise Training Increases Aerobic ®

Capacity and Muscle Mass and Reduces Fatigue in Patients
With Cirrhosis

Laura Zenith,” Neha Meena,* Ailar Ramadi,* Milad Yavari," Andrea Harvey.®
Michelle Carbonneau,” Mang Ma,” Juan G. Abraldes,” lan Paterson,”
Mark J. Haykowsky, ™" and Puneeta Tandon™"

“Cirhosis Care Clinic, *Divizion of Camdioiogy, Department of Medicine, Lniversity of Alberts, Edmanton, AB; and *Faculty of
Rehatiitation Medicime, University of Alberta, Alberta Cargiovascular and Stroke Research Centre (ABACUS), Mazankowski
Alberfa Heart institute, Edmanton, AB, Canada

Erasmus MC

Transplantatie Instituut



SPORT EN BEWEGEN

Het onderscheid”

 Bewegen = alle vormen van lichamelijke activiteit waarbij je energie
verbruikt (wandelen, tuinieren, traplopen)

« Sporten = geplande, intensieve activiteit met een prestatie-element
(hardlopers, fitness, voetbal, tennis)

* Trainen = doelgerichte, gestructureerde lichamelijke activiteit met het doel
om een specifiek aspect van fitheid te verbeteren (bijvoorbeeld kracht,
uithoudingsvermogen, flexibiliteit)

* Bewegen is het startpunt: laagdrempelig en haalbaar
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ENERGIE VERDELEN?39:10,11
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HOE KAN IK HERSTELLEN

Herstel hoeft niet voor iedereen hetzelfde te zijn.
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MENTAAL WELZIJN
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HULPVERLENERS

sssssssss

Transplantatie Instituut


Presenter Notes
Presentation Notes




MEER GRIP OP VERMOEIDHEID

1. Herkennen - Wat zijn mijn signalen?
2. Kiezen- \Wat kan en wil ik veranderen?

3. Klein uitproberen - Verander één ding tegelijk.

4. Evalueren - Wat doet het met mij?

Verander niet alles tegelijk.
Begin bij wat voor u belangrijk en haalbaar is.
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