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Prehabilitering fore behandling

Prehabilitering betyder att du forbereder diginnan din cancerbehandling
borjar. Prehabilitering ar viktig for att du ska vara val rustad och ma sa bra
som mojligt under och efter behandling.

Exempel pa prehabilitering:
* ror padigvarje dag genom aktiviteter du tycker om.
+ sovordentligtoch ta tid for vila.

« setill att 4ta och dricka ordentligt sa att du far i dig tillréckligt med energi
och naring.

+ avstafran alkohol och tobak.

Prata med din kontaktsjukskoterska, du kan fa rad eller remiss fran vard-
teamet om exempelvis fysisk aktivitet och kost som passar dig.
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Tips infor behandling

Las pa om din kommande
behandling

Las i Min Vardplan, prata med
ditt vardteam och stall fragor. Att
varaval informerad omvad som
ska hdnda och hur dukan hantera
eventuella biverkningar har stor
betydelse.

Prioritera att ma bra

GOr sadant som kanns menings-
fullt for dig, till exempel attvara
med personer som ar viktiga for
dig, halla pa med dinaintressen
ellervara ute i naturen. Hall fast
vid vanor och aktiviteter som du
mar bra av. Kann efter vad du
behdéver och stéll dig fragor som:
Vad mar jag bra av? Vad behéver
jagjustnu? Vad ar viktigt for mig
just nu? Beratta for din kontakt-
sjukskoterska och for personeri
din narhet.

Hantera forandringar

Var beredd pa att livet kan for-
andras under behandlingen och
ibland dven enlangre tid efter.
Prata med nagon du kédnner om
hur du mar och hur din situation
paverkar dig. Attredaninnan
fundera 6ver tankar och kanslor
kan underlatta din rehabilitering.

Prata med andraisamma
situation

Manga mar battre av att ha
kontakt med andrailiknande
situation via stodgrupper, fysiska
traffar eller digitala forum. Valj
detsom kanns bast for dig. Det
kanvarabade fore och efter
behandling.

Praktiska férberedelser
Innan behandlingen ar detbra
att planera sin sjukskrivning
eller pausistudier, attordna
med praktiska saker och att ga
igenom sin ekonomi. Att ha en
plan kan minska stressen senare
nar energinivan kanske ar lag.

Omdu har barn

Om du har barn sa forsok att
hitta satt att prata med dem. Det
finns stod att fa, med information
och konkreta rad om hur man
pratar med barn nar en narsta-
ende ar allvarligt sjuk. Lyssna pa
barnets fragor och svara arligt.

Mer information
1177.se/att-prata-med-barn
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Rehabilitering under behandling

Biverkningar och andra besvar ar vanliga under och efter avslutad cancer-
behandling. Svarigheter att géra saker kan variera beroende patyp av
cancer och behandling.

Du foljs upp regelbundet och for de flesta situationer finns stdd och vagled-
ning. Du kan &ven fa remiss till ratt yrkesperson. Rehabilitering under
pagaende behandling kan lindra biverkningar och forbattra livskvaliteten.
Detkanvara:

Fysisk aktivitet: Fortsatt med anpassad fysisk aktivitet som exempelvis
promenader och latt styrketréning i den man du orkar. Lite aktivitet ar
battre aningen alls.

Symtombhantering: lllamaende och smaérta kan hanteras med lakemedel
vid behov eller andra metoder, till exempel latta rérlighetsévningar.

Aktiviteter du mar bra av: Behall vanor som ger gladje och energi.

Samtalsstéd: Sok stod hos kurator eller psykolog. Aven narstaende kan
behdva stdd. Behovet ar individuellt och kan forandras éver tid.

Social kontakt: Varda kontakten med personer som ar viktiga for dig.
Ett samtal med nagon du kanner dig trygg med kan vara vardefullt.

Kost: Tareda pavad som ar bra mat under och efter behandlingen. En
dietist kan ge personliga rad.

Ork: Fokusera pa det viktigaste. Kann efter hur langt din energi racker och
acceptera attdu inte behover klara allt sjalv. Forsok hitta en bra balans
mellan aktivitet ochvila.

Mer information
1177.se/mat-vid-cancer
1177.se/narstaende-vid-cancer
1177.se/cancer-fysiskaktivitet/
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Rehabilitering efter avslutad behandling

Behoven av rehabilitering efter behandling kan se olika ut. Har ar nagra
vanliga omraden att tanka pa:

Relationer och intimitet

Sexualitet och kroppsuppfattning kan férandras. Inom varden finns stoéd
for sexuell rehabilitering som kan hjalpa dig hitta nya satt till samvaro,
narhet och intimitet.

Fatigue - mer an vanlig trotthet

Manga upplever fatigue under och efter behandling. Den gar inte att vila
bort och kan kdannas som djup energiloshet. Fatigue kan paverka ditt maende
och ledatill stress, oro och nedstamdhet. Nastan alla med cancer drabbas
av fatigue, sa du ar inte ensam. Det finns saker du kan gora for att hantera
den. Prata med din kontaktsjukskoterska eller lakare.

Hjalpivardagen

Om du upplever svarigheter med vardagsaktiviteter kan hjdlpmedel under-
latta. Det kan vara gangstavar, digitala verktyg eller en papperskalender.
Prata med din kontaktsjukskoterska eller 1akare.

Tillbaka till arbete och studier

Prata med din arbetsgivare eller studievagledare om atergangen. En arbets-
terapeut kan stotta planering och anpassning av arbetsuppgifter eller
studiemiljo.

Fysisk aktivitet

Fortsatt med fysisk aktivitet utifran vad du klarar och vad som kanns bra.
Malet ar att fa tillbaka dina férmagor. En fysioterapeut kan hjalpa dig att ta
fram ett personligt traningsprogram. Du kan ocksa fa ett recept pa fysisk
aktivitet (FaR).



Tips for fortsatt &terhamtning

Efter avslutad behandling kan + kannaeftervad som ar

detvara utmanande att ater- meningsfullt for dig. Det ar

hamta sig. Tank pa att: vanligtattomvarderavad som

+ hatalamod med dig sjalv. Efter arviktigt efter behandling.
behandling har man ofta nya * prioritera aktiviteter och
forutsattningar. Det kan ta tid intressen som ger gladje och
atttrana upp tidigare formagor energi.

och det kanske inte blir exakt
som forut.

Halsa och valbefinnande

Fortsatt med halsosamma levnadsvanor: atvarierat, sov tillrackligt, ta
hand om ditt psykiska valbefinnande och avsta fran alkohol och tobak.

Langsiktig hilsa
Var uppmarksam pa din kropp och sok vard vid nya symtom.

Mer information
1177.se/cancer-och-sexualitet
1177.se/praktiskt-stod-vid-cancer
RCC:s alkoholochcancer.se

Tahand om din oro efter cancerbehandling

Efter avslutad behandling ar det vanligt att kdnna osakerhet omvad som
ska hdnda nu. Manga oroar sig for att sjukdomen ska kommat tillbaka. Varden
finns kvar som stod. Sok vagledning for fragor och situationer som uppstar.
Du kan prata med envan eller narstaende. Du kan ocksa prata med en
kurator eller psykolog.

Mer information
1177.se/hjalp-med-tankar-och-kanslor-vid-cancer
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Rad och stod via telefon, mejl och chatt

Har ar exempel pa var du kan fa hjalp och vagledning:

Patientféreningar erbjuder kunskap genom temadagar och social gemen-
skap via Oppet hus och andra aktiviteter.

Cancerradgivningen, &r nationell och drivs av Regionalt cancercentrum
Stockholm Gotland. Dar svarar sjukskoterskor, specialiserade pa cancer, pa
fragor och ger samtalsstod. Du kan ringa, mejla eller chatta.

Telefon: 08-123 138 00
E-post: cancerradgivningen.hsf@regionstockholm.se

Cancerfonden Cancerlinjen, drivs av Cancerfonden. Dar ger vardpersonal
med lang erfarenhet av cancervard stéd och vagledning.

Telefon: 010-199 10 10. Helgfria vardagar: mandag klockan 9-16, tisdag
klockan 10-16, onsdag-fredag klockan 9-16.

E-post: anvand formuléret pa cancerfonden.se/kontakt

Brev: Cancerfonden, Cancerlinjen, 101 55 Stockholm.

Chatt: Du kan chatta med Cancerlinjen:
cancerfonden.se/rad-och-stod/cancerlinjen

Mer information
1177.se/rad-och-stod-vid-cancer

Se filmen Viktigt att veta
om cancerrehabilitering
(pa fyra minuter)
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Egna anteckningar
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Denna broschyr ar framtagen med
stdd av Regionala cancercentrum
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