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Kgbenhavn den 4. april 2009

10 gode rad til at hjeelpe din mand

. Tag ham alvorligt nar han er syg — sa vil han lettere tale om det, nar der er
noget alvorligt galt

. Lad veere med at presse ham til at tale mere, end han vil eller paA mader, som
han ikke selv laegger op til — stil abne spgrgsmal

. Forvent ikke at han laegger alle falelserne pa bordet pa én gang — tag det lidt
efter lidt i hans tempo

. Anbefal ham at ga til praktiserende lsege (bestil evt. tid), hvis han er
midaldrende eller seldre, ryger, overveegtig, fysisk inaktiv eller har naere
sleegtninge med hjerte-karsygdomme inkl. forhgjet blodtryk eller sukkersyge.

. Kraev at han gar til laegen, hvis han fx pludselig taber meget i veegt, hoster i
leengere tid, har markante sendringer i vandladning, blod i urinen, ondt i
benene, nar han gar, modermeerker, der vokser eller skifter udseende,
markant, vedvarende treethed og/eller svimmelhed og andengd eller
brystsmerter

. Foresla ham at ga til en psykolog eller psykiater hvis han i mere end 2 uger har
veeret i meget darligt humgar, meget nedtrykt og trist og/eller haft nedsat lyst til
at ggre noget og nedsat interesse for det, han plejer at interessere sig for,
og/eller han bliver hurtigt treet og har mindre energi, end han plejer, uden der
er nogen akut grund til det.

. Foresla ogsa en snak med en psykolog eller psykiater, hvis han er ekstra
irritabel, rastlgs, aggressiv, meget utilfreds og med lav stressteerskel fx i
forhold til bgrnene

. Lav feelles aftaler om at bevaege jer 30 min. om dagen - lav evt. konkurrence
om det

I alle sammenhange: Laeg vaegt pa at hans tilstand betyder noget for jer
andre, at det er for at beholde ham leenge osv.

10.Drgft alt konkret og rationelt som udgangspunkt — og hold som udgangspunkt

de steerkeste folelser tilbage. Ellers vil mange meend prgve at yde omsorg for
dig i stedet for selv at finde ud af, at han har brug for hjselp
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