Min vardplan cancer

Angest

Stark oro kan leda till en angestreaktion. Angest kan ge en intensiv kiinsla av obehag, som ett
tryck 6ver brostet, att hjirtat slar snabbt eller hart, att du blir torr i munnen, att du far en klump i
magen eller kinner dig yr eller svag i musklerna. Angestsymtom beror pa att kroppen reagerar pa
att nagot verkar hotfullt. Kroppen gor sig da redo att hantera situationen genom att 6ka mingden
adrenalin och andra stresshormoner 1 blodet. Musklerna spinns, hjirtat borjar sla snabbare och
andningen blir intensivare. Angesten gir oftast Gver av sig sjilv efter en stund.

Egenvardsrad vid angest

o Forsok att andas lugnt. Sitt dig ner, ligg en hand pa magen och kinn andningen. Kidnn
efter hur det kinns och f6rs6k beskriva kinslan for dig sjalv.

e Gor nagot aktivt for att byta sinnesstimningen, till exempel ta en promenad, lis en bok,
16s korsord, sudoku, eller prata med nagon som far dig att tinka pa nagot annat.

o Testa avslappningsévningar.

e Forsok att vila och fa tillrickligt mycket sémn. Om du har svirt att sova édr det bra om du
anda kan forsoka ta sma vilopauser.

e Ror pa dig, till exempel genom att trina, promenera eller dansa och girna s att din puls
Okar sa att du blir lite varm och svettig. Trining gor det littare att slappna av och sova
bra.

e Minska rokning, snusande samt intag av alkohol och kaffe.

e Minska intaget av mat och dryck som innehaller snabba kolhydrater som socker, vitt mjél
och lask.

Behandling
Angest kan behandlas med psykologisk behandling och/eller likemedel.
Nir ska jag kontakta varden?

e Vid akut angest.

e Om du har svart att klara vardagen.

e Om du anvinder alkohol och/eller narkotika for att lindra dngest.

e Om du skadar dig sjilv.
e Om du har tankar pa att ta ditt eget liv.
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