Att vara trott — rorelse kan hjalpa

Du kan bli valdigt trott nar du har cancer och far behandling mot det. Det
ar inte farligt men kan vara jobbigt. Att rora pa dig kan hjalpa.

Trottheten du kan fa av sjukdom och behandling kallas fatigue. Den liknar inte vanlig trotthet
och gar inte att sova bort. Du kan k&nna dig helt utan energi, &ven om du inte anstranger dig.
Du kan ha svarare att minnas, koncentrera dig och lésa problem. Du kan ocksa kanna dig
orolig, stressad och ledsen.

Det ar inte farligt med fatigue och att kénna sig trott, men det finns vissa saker som &r bra att
veta.

Viktigt att réra pa dig och sova bra

Det finns mycket du kan gora sjalv. Att vara fysiskt aktiv minskar trottheten. Sarskilt bra ar det
att gora sadant du blir lite varm och flasig av. Fundera pa vad du sjalv gillar och kan géra. Det ar
inte alla som tycker om idrotten i skolan, eller som kan vara med pa samma villkor som
klasskompisarna. D& ar det viktigt att hitta ett satt att réra pa dig som passar dig. Det ar ocksa
viktigt att du gor det flera ganger i veckan.

Om du sover daligt blir du trottare. Det ar darfor viktigt att tidigt fa hjalp med sémnproblem.

Prata med vardpersonalen om du behdver hjalp.

Rad for att bli mindre trott

Ror garna pa dig. Rorelse och lek ar bra och hjalper mot trottheten. Att sitta stilla mycket kan
gora dig trottare.

Tank efter nar pa dygnet du ar som piggast, sa att du kan gora saker da.

Forsok att gora saker du tycker om och som ger energi och avkoppling. Fundera pa bade vad
som ger dig energi och vad som tar energi, sa att du hittar en bra balans.

Prata garna med din konsultsjukskéterska om forskolan eller skolan, och hur det kan bli
lattare for dig att vara dar. Om du har fatt svart med inlarning och minne ar det viktigt att du
far ratt hjalp i skolan. Annars kan tréttheten bli varre och du kan f& annu svarare att hanga
med i skolan.

Lekterapin kan ge tips om vad du kan gora pa sjukhuset.

Trottheten minskar men det kan ta lang tid

De flesta som har haft ALL kommer att ha en viss paverkan resten av livet och uppleva mer
trotthet an andra. Trottheten minskar med tiden, men det kan ta manga ar efter att behandlingen
ar slut. Det ar viktigt att tanka pa att det ar skillnad pa att vara frisk fran cancer och aterstalld
efter cancer.

Trottheten kan ocksa variera, for dig som for alla andra. Till exempel blir vissa tréttare pa vintern
nar vi far mindre solljus. Andra blir tréttare p4 sommaren for att de sover mindre da. Vi brukar
ocksa bli tréttare nar vi har mycket att gora eller nar det sker férandringar, som att bérja pa en
ny skola eller ett nytt jobb.

Prata med vardpersonalen om du upplever att din trétthet inte minskar med tiden.
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