Min vardplan cancer

Livet efter behandlingen

Att genomga en cancerbehandling dr f6r manga omtumlande bade fysiskt och psykologiskt. Nar
behandlingen ér avslutad dr det manga som kidnner ridsla och oro snarare dn littnad och glidje —
trots att behandlingen varit framgangsrik. Manga lever med en ridsla f6r aterfall och att det skulle
kunna finnas cancerceller kvar. Aven biverkningar som kan paverka det psykiska vilbefinnandet
ar vanliga langt efter en avslutad behandling. En vanlig biverkning som ménga drabbas av tiden
efter en cancerbehandling ir extrem trotthet, sa kallad fatigue.

Kanske har din kropp forandrats, kanske har du blivit steril och/eller som kvinna kommit in i ett
tidigt klimakterium. Det kan ta tid f6r dig att kinna dig bekvim med din kropp igen och lira dig
leva med konsekvenserna av att ha drabbats av cancer.

Rad for att hitta livsglidjen

e Prova mindfulness, meditation, yoga, massage och qigong, for att minska stress och
obehag.

e Taen dagi taget. Planligg vardagen.

o Fo6rsok hitta saker att gbra som kinns roliga for dig.

e Omge dig med familj och vinner du tycker om.

e Ror pa dig med till exempel promenader.

e Skaffa en samtalskontakt.
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