6. UPPFOLJNING OCH NASTA STEG
Livet efter behandling

Lev halsosamt efter behandlingen

Genom att leva halsosamt hjalper du kroppen att ma bra efter
behandlingen. Darfor ar det viktigt att du ater bra, ror pa dig och skyddar
dig mot solen.

Efter behandlingen kan du oftast félja de rekommendationer om mat och rérelse som géller for
alla manniskor. Din vardpersonal berattar om det &r nagot sarskilt du ska tanka pa.
Mat

Nar du var sjuk och fick behandling kanske du
behovde ata annorlunda for att fa i dig tillrackligt
med energi och naring. Efter behandlingen kan du
oftast ata mer som vanligt igen.

At olika sorters mat och &t regelbundet

Det ar viktigt att ata nyttig och olika sorters mat for

att kroppen ska ma bra och ha energi. Kroppen mar At garna olika sorters mat. Forsok att ata p&
bra av att du ater regelbundet och far i dig tillréckligt regelbundna tider.

med proteiner, fetter, kolhydrater, vitaminer och

mineraler. Om du &ter regelbundet ar det lattare att inte smaéata och att ata lagom mycket.
Rekommendationen &r tre huvudmal och tva mellanmal om dagen.

Prata med vardpersonalen om du behéver hjalp

Det kan ta lang tid innan du vanjer dig vid mat som du inte ville &ta under behandlingen. Prova
att ata lite av den maten och prova manga ganger.

Om du har fortsatt svart att dta och behover rad, prata med din vardpersonal.

At garna sé har

« At garna gronsaker, frukt, fisk och nétter.

e Valj nyttiga sorter av brod, pasta, mjolk, fil och yoghurt. De ar ofta méarkta med ett nyckelhal.
e Valj vaxtbaserade fetter och oljor.

o At mindre socker, salt, kott och charkprodukter.

P Las mer pa umo.se. Sok pa Vad ska man éata.

P Las mer pa 1177.se. Sok pa Barnets mat 1-6 ar.
P Las mer pa 1177.se. SOk pa Sa ater du halsosamt.

P Las mer pa livsmedelsverket.se. Sok pa Testa ditt satt och Matvanekollen.
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Rérelse och fysisk aktivitet

Din sjukdom och behandling kan paverka kroppen och orken. Det kan géra att du rér dig
mindre. Hitta ett satt att réra pa dig som du tycker om. Om du &r osaker, prata med
vardpersonalen.

Vissa cancerbehandlingar gor skelettet svagare. Men skelettet starks av traning. Det ar darfor
bra att till exempel springa, promenera, dansa, styrketrana och spela fotboll. Det &r ocksa bra
att ga i trappor eller cykla till skolan.

Att réra pa sig lite ar battre &n inget. Aven sma saker kan gora stor skillnad fér hur du mar.

Till dig som &r foralder till ett litet barn, 05 ar

Barnet behéver réra pa sig flera gdnger om dagen pa olika satt, till exempel leka ute eller inne
eller anvanda kroppen pa andra sétt.

Om barnet orkar kan ni garna rora pa er tillsammans med andra, till exempel gymnastik,
bollsporter och simning.

Lat inte barnet sitta stilla for lange i till exempel barnvagnen eller barnstolen. Gor ndgot annat
en stund som far barnet att réra pa sig.

Bebisar behover aktiveras pd mage under uppsikt for att
utveckla sin motoriska forméaga.

For dig som &r 6-17 ar

Ror pa dig varje dag och sitt inte stilla for lange. Detta starker
dina muskler och ditt skelett som har paverkats av
behandlingen.

Du behdéver anstranga dig sa att pulsen stiger och du blir lite
andfadd, under minst en timme varje dag. Minst tre dagar i
veckan bor du géra nagot som gor dig svettig och mer
andfadd. Nar du ar mer andfadd &r det svart att prata
samtidigt.

Hitta ett satt att réra pa dig som
du tycker om.
P Las mer pa umo.se. Sok pa Traning.

P Las mer pa fyss.se. Valj Rekommendationer for fysisk aktivitet, Fér barn och ungdomar.

Skydda dig mot solen

En del behandlingar kan gora huden kanslig for solen. Det
géller &ven efter behandlingen.

S

i

e Undvik solen nér den ar som starkast. Det ar klockan 11-15
under varen och sommaren i Sverige.

v

Skydda huden med klader och hatt och
stanna i skuggan.

e Skydda huden mot solen med klader och hatt, och stanna i
skuggan.

&

e Anvéand géarna solkram, men det réacker inte som enda
solskydd.

o Skydda stralbehandlad hud och &rr mot solen med klader
och solkram forsta aret efter behandlingen.
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e Sola inte solarium.

e Om du far hudférandringar, till exempel prickar pa huden som andrar
form eller farg, bor de undersékas av en lakare.

P Las mer pa 1177.se. SOk pa Sa skyddar du dig mot solen.
P Las mer pa minsoltid.se.
P Las mer pa cancerfonden.se. Valj Minska risken — Sola sékert.

Skot om tanderna och gatill tandlakaren

Cancerbehandling kan ge problem med tanderna. Darfor &r det viktigt att du skdter om dem.
Borsta tanderna tva ganger varje dag.

Ga ocksa regelbundet till tandlékaren, aven nar du far borja betala for besoken.

Drick inte alkohol

Barn och unga under 18 ar ska inte dricka alkohol. Alkohol paverkar hela kroppen. Din hjarna ar
extra kanslig for alkohol nar du &r ung och den kan skadas.

P Las mer pa umo.se. Sok pa Tobak, alkohol och droger.

Ro6k och snusainte

Nikotin kan gdra dig beroende och okar risken for skador och sjukdomar. Prata med
vardpersonalen om du behover hjalp att sluta roka eller snusa.

P Las mer pa umo.se. S6k pa Att sluta réka och Att sluta snusa.
P Las mer pa slutarokalinjen.se.
P Las mer pa 1177.se. Sok pa Hjalp att sluta roka och Hjalp att sluta snusa.

Anvand inte droger och narkotika

Droger och narkotika ar daligt for din halsa. Bade hjarnan, andningen och hjartat kan skadas.
Det &r vanligt att du far problem i livet om du anvander droger. Prata med vardpersonalen om
du behover hjalp att sluta.

P Las mer pa droghjalpen.se.

P Las mer pa umo.se. Sok pa Anvand inte droger.

P Las mer pa drugsmart.se.
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