
Oslo og Akershus

fylkeslag

Pårørende

Flest mulig

- lengst mulig!

Har du lyst til å bli medlem i LNT?

Som medlem blir du en del av et varmt og inkluderende fellesskap for 
nyresyke, transplanterte, givere og pårørende. Du støtter en organisasjon 
som jobber aktivt for bedre behandling, økt kunnskap og sterkere rettigheter –
og som har påvirkning der viktige beslutninger tas.

Som medlem får du et fyldig medlemsblad fire ganger i året og digital tilgang 
til LNT-nytt, som fra 2024 også finnes som egen app. Du får tilgang til LNTs 
kokebok for personer med kronisk nyresykdom, rabatt hos lydboktjenesten 
Fabel, gode avtaler hos Farmasiet og Askin’ hudleger, samt rimelig 
konsultasjon hos Kostholdsendring AS. Du får også tre måneder gratis 
trening hos EVO og hotellrabatter gjennom FFOs medlemsavtaler.

Gjennom ditt fylkeslag får du invitasjoner til turer, seminarer og sosiale treff, 
og du kan benytte deg av Funksjonshemmedes Fellesorganisasjon (FFO) sitt 
rettighetssenter for gratis råd og veiledning.

Et medlemskap i LNT handler ikke bare om fordeler – det handler om 
fellesskap, støtte og muligheten til å bidra til noe som virkelig betyr noe.

Scan QR-koden og kom rett inn på LNTs skjema for innmelding

Er du allerede et medlem som kan tenke deg å bruke litt av din 
fritid til å glede og støtte andre? Ta kontakt med fylkesleder på e-

post fylkesleder@lntosloakershus.no

§ Fylkesleddet for alle medlemmer i 
Oslo og Akershus

§ Fokus på de fra 27 år og oppover
§ Eget fylkesstyre
§ Likepersonstjeneste
§ Arrangerer aktiviteter

§ Gjelder barn og unge i Oslo og 
Akershus

§ Fokus fra 0 og til 26 år
§ Ungdomskontakt i fylkesstyret
§ Arrangerer aktiviteter for barn og 

unge
§ En ansatt i LNT sentralt følger opp 

gruppen
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Å være pårørende til noen som er transplantert eller lider av alvorlig 

nyresykdom kan være en følelsesmessig og fysisk krevende opplevelse. Det 

er ofte en reise fylt med usikkerhet, bekymringer og et stort omsorgsansvar. 

For mange er det naturlig å sette pasientens behov først, men det er viktig å 

huske at du som pårørende også må ta vare på din egen psykiske og fysiske 

helse.

Å være i en omsorgsrolle kan føre til følelsen av utmattelse, stress og angst. 

Den konstante bekymringen for den transplantertes helse, kombinert med det 

praktiske ansvaret, kan føre til en vedvarende belastning. Mange pårørende 

opplever også følelsesmessige oppturer og nedturer, spesielt i perioder hvor 

pasientens tilstand forverres eller i tiden rundt selve transplantasjonen.

Det er derfor viktig å være bevisst på din egen psykiske helse. Å snakke med 

andre i lignende situasjoner, søke støtte hos venner og familie, eller kontakte 

en profesjonell for samtaleterapi, kan være nyttige verktøy for å håndtere de 

følelsene du går gjennom. Husk at det er helt normalt å føle seg overveldet, 

og du skal ikke føle deg skyldig for å ta vare på deg selv.

Selv om pasienten er i sentrum, er det avgjørende at du som pårørende også 

prioriterer din egen helse. Fysiske aktiviteter som gir energi, regelmessig 

hvile og sunn mat er viktige faktorer for å holde seg sterk gjennom en lang 

omsorgsperiode. Det kan også være lurt å sette av tid til å gjøre ting du liker, 

selv om det kan føles vanskelig å "ta fri" fra omsorgsrollen. 

Når den transplanterte eller den nyresyke er innlagt på sykehus, kan dette 

være en mulighet for deg som pårørende til å ta en pause. Selv om det kan 

føles unaturlig å forlate pasienten, kan det være en gyllen mulighet til å hente 

seg inn både fysisk og psykisk. Bruk denne tiden til å koble av, selv om det 

bare er for noen timer eller en dag. Når du tar vare på deg selv, blir du også 

bedre rustet til å være der for den du bryr deg om.

Det er viktig å huske at det ikke er egoistisk å prioritere din egen helse og 

velvære. Tvert imot vil det hjelpe både deg og den transplanterte i det lange 

løp. Å være en god pårørende handler også om å gi seg selv tillatelse til å 

hvile og hente ny styrke.

Det å være pårørende til en transplantert eller nyresyk kan føles isolerende, 

men det finnes støtte å hente hos andre som har gått gjennom lignende 

situasjoner. LNT Oslo og Akershus tilbyr en likepersonstjeneste som gir deg 

muligheten til å snakke med likepersoner. Å dele erfaringer med noen som 

forstår din situasjon kan være til stor hjelp for å bearbeide følelser, få råd og 

føle seg mindre alene.

Vi har også en dedikert pårørendekontakt som er tilgjengelig for deg. Dette er 

en person som har personlig erfaring som pårørende og kan gi støtte, råd og 

forståelse gjennom hele prosessen. Pårørendekontakten er der for å lytte og 

hjelpe deg til å navigere i en utfordrende hverdag.

I tillegg arrangerer LNT Oslo og Akershus ulike aktiviteter hvor pårørende 

inkluderes. Ved å delta i aktiviteter, kan du finne et fellesskap som gir støtte 

og inspirasjon til å ta vare på både deg selv og dine kjære.

For mer informasjon?

Bruk mobilkameraet til å åpne vår hjemmeside. Der finner du oppdatert 

informasjon om fylkeslaget, kommende aktiviteter og siste nytt.
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