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Viktigt att vetaom
cancerrehabilitering

Att utredas for cancer och att f ett cancerbesked
ar tufft for de flesta. Ofta vacker beskedet manga
fragor om vad som ska handa, bade den narmaste
tiden ochiframtiden. For att gora det enklare for
dig finns hjalp, stdd och vagledning att fa fran bade
varden och olika organisationer.

| den har broschyren far du veta mer om cancer-
rehabilitering, vad det innebar och var du kan hitta
mer information. Malet ar att du kan kanna dig
delaktig och fa den hjalp du behdver.
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Vad ar cancerrehabilitering?

Cancerrehabilitering ar allt som kan gora att du mar sa bra som mojligt
fore, under och efter behandling. Det handlar om att fa stod for kroppen,
tankarna ochvardagen. De flesta som har cancer behdver rehabilitering.

Hjalp for kroppen

Sjukdomen och behandlingen kan paverka kroppen pa olika satt. Rehabili-
tering kan hjalpa mot smarta, trotthet, svullnad eller andra fysiska besvar.
Du kan ocksafarad om traning och 6vningar som starker kroppen.

Hantera tankar och kéanslor

En cancerdiagnos vacker ofta starka kanslor som oro, ilska eller fragor om
meningen med livet och framtiden. Samtalsstéd med ldkare, kontaktsjuk-
skoterska, kurator eller psykolog kan hjalpa dig att hantera kanslor och
skapa strategier for att ma battre.

Forandrad livsstil

Rokning, alkohol, kost, traning och sémn paverkar hur du mar och hur
kroppen aterhamtar sig. Du kan fa stod for att férandra vanor, hitta ratt mat,
hitta passande fysisk aktivitet och skapa rutiner som ger energi och balans.

Praktiskt stod

Cancer kan paverka vardagen pa manga satt. Du kan behéva hjalpmedel eller
anpassningarihemmet, stod kring arbete eller studier samt rad om ekonomi.
Rehabilitering kan ge dig verktyg och kontakter for att underlatta livet.
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Nar behover jag cancerrehabilitering?

Cancerrehabilitering kan behdvas fore, under och efter behandling. Behovet
kan se olika ut for olika personer och férandras dver tid. Du kan behdva hjalp
med bade fysiska, psykiska och sociala fragor - ibland direkt efter diagnosen,
ibland langt senare.

Utredning och cancerbesked

Nar du far besked om cancer ar detvanligt att kdnna oro, radsla eller ha
manga fragor. Prehabilitering kallas en tidig start pa rehabiliteringen. Den
handlar mycket om attlagga en bra grund infér cancerbehandling.

Det kaninnebara fysisk traning, samtalsstod for att hantera kanslor och
tankar samt hjalp med praktiska fragor. Det kan ocksa vara information om
vad som vantar, om mat och om halsosamma levnadsvanor. Du kan ocksa fa
stdd for att planera din vardag och arbete eller studier.

Under och efter behandling

Behandlingen kan paverka kroppen och vardagen pa manga satt. Du kan
behodva hjalp med trotthet, smarta, matvanor, fysisk aktivitet eller biverk-
ningar som paverkar sexualitet och fertilitet. Genom rehabilitering kan du
ocksa fa stod for att hantera oro och stress samtrad om arbete, studier och
ekonomi.

Langtid efter behandling

Aven langt efter avslutad behandling kan besvér uppsta. Till exempel lang-
variga eller sena problem s som trétthet och koncentrationssvarigheter.
Da kan rehabilitering hjalpa dig att underlatta fysisk aktivitet, starka din
livskvalitet och ge stod for att aterga till arbete eller studier. Det ar aldrig for
sent for att soka hjalp.

Pa sidorna 10-17 kan du ldsa mer om cancerrehabiliteringens olika delar.



Hur vet jag vad jag behover?

Din kontaktsjukskoterska ar betydelsefull for din rehabilitering. Hen ser till
attdu farenvardplan, som kallas Min Vardplan. Dar hittar du bland annat
information om:

+ din cancersjukdom

+ din cancerbehandling
+ din cancerrehabilitering

+ rad omvad du kan gora for att ma battre.

Ett annatviktigt stod ar aterkommande bedémningar av dina behov, ofta
med hjalp av en sa kallad hélsoskattning. Da far du svara pa fragor som ger
en 6verblick 6ver hur du mar och vad som skulle kunna hjélpa dig just nu.

Mer information
1177.se/min-vardplan-cancer
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Vem ger mig cancerrehabilitering?

Du ardenviktigaste personen for ditt maende. Gor det du kan for att ma sa
bra som magjligt, men en del saker behover du fa hjalp med fran varden. Det
kan till exempel vara hjalpmedel och andra anpassningar, eller behandling
for vissa biverkningar.

Olika yrkesgrupper kan arbeta i team utifran de behovsom du har. Har ar
exempel pa sadanayrkesgrupper:

+ kontaktsjukskoterska
* arbetsterapeut

+ dietist

fysioterapeut

* kurator

* logoped

+ lymfterapeut

* psykolog

* rehabiliteringskoordinator
+ sexolog

* sjukhusprast

« olika specialistlakare

+ stomiterapeut

* uroterapeut.
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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.
+ sovordentligt och ta tid for vila.

+ setill att ta och dricka ordentligt s att du far i dig tillrackligt 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 Prata med andraisamma
behandling situation
LasiMinVardplan, prata med Manga mar battre av att ha

ditt vardteam och stall fragor. Att ~ kontakt med andrailiknande
varaval informerad om vad som situation via stédgrupper, fysiska
skahandaochhurdukanhantera  traffar eller digitala forum. Valj

eventuella biverkningar har stor det som kanns bast for dig. Det
betydelse. kanvarabade fore och efter
behandling.

Prioritera att ma bra
Gorsadantsomkanns menings-  Praktiska forberedelser
fullt for dig, till exempel attvara Innan behandlingen ar det bra
med personer som ar viktiga for att planerasin sjukskrivning

dig, halla pa med dinaintressen eller pausistudier, att ordna

eller vara ute i naturen. Hall fast med praktiska saker och att ga
vid vanor och aktiviteter som du igenom sin ekonomi. Atthaen
mar bra av. Kann efter vad du plan kan minska stressen senare

behover och stall dig fragor som:  nar energinivan kanske ar lag.

o . 2 O
Vad mar jag bra av? Vad behover Om du har barn

jagjustnu? Vad ar viktigt for mig Om du har barn s& forsok att

just nu? Beratta for din kontakt-

. . . ) hitta satt att prata med dem. Det
sjukskoterska och for personer i

finns stod att fa, med information

din narhet. .

och konkreta rad om hur man
Hantera foréndringar pratar med barn nar en narsta-
Var beredd pa att livet kan for- ende ar allvarligt sjuk. Lyssna pa

andras under behandlingen och barnets fragor och svara arligt.
ibland aven i_'n langre 'Eld efter. Mer information
Prata med nagon du kdnner om

. o 1177.se/att-prata-med-barn
hur du mar och hur din situation

paverkar dig. Att redan innan

fundera dver tankar och kanslor

kan underlatta din rehabilitering.
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Rehabilitering under behandling

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

Du féljs upp regelbundet och for de flesta situationer finns stéd och vagled-
ning. Du kan dven 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 styrketraning i den man du orkar. Lite aktivitet &r
battre aningen alls.

Symtomhantering: lllamaende och smérta kan hanteras med lakemedel
vid behov eller andra metoder, till exempel latta rérlighetsdvningar.

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

Samtalsstdd: S6k stod hos kurator eller psykolog. Aven narstdende kan
behdva stod. Behovet ar individuellt och kan férandras over 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 energiracker och
acceptera attdu inte behover klara allt sjalv. Férsok 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 forandras. Inom varden finns stéd
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 garinte att vila
bortoch kan kdnnas som djup energilshet. Fatigue kan paverka ditt maende
och ledattill stress, oro och nedstamdhet. Nastan alla med cancer drabbas
avfatigue, sa du ar inte ensam. Det finns saker du kan gora for att hantera
den. Prata med din kontaktsjukskoterska eller lakare.

Hjalp i vardagen

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

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 kénns bra.
Malet ar att fa tillbaka dina formagor. En fysioterapeut kan hjalpa dig att ta
fram ett personligt traningsprogram. Du kan ocksa fa ett recept pa fysisk
aktivitet (FaR).



Tips for fortsatt aterhamtning

Efter avslutad behandling kan + kdnna efter vad som ar
detvara utmanande att ater- meningsfullt for dig. Det ar
hamta sig. Tank pa att: vanligt att omvarderavad 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 férmagor energi.
och det kanske inte blir exakt
som forut.

Halsa och valbefinnande

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

Langsiktig hdlsa
Var uppmarksam pa din kropp och sék vard vid nya symtom.

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

Ta hand om din oro efter cancerbehandling

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

Mer information
1177.se/hjalp-med-tankar-och-kanslor-vid-cancer

15



16

Rad och stod via telefon, mejl och chatt

Har ar exempel pavar du kan fa hjalp och vagledning:

Patientforeningar erbjuder kunskap genom temadagar och social gemen-
skap via 6ppet hus och andra aktiviteter.

Cancerradgivningen, ar 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 13800
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 formularet 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
i samverkan.

(;] Las mer pa 1177.se>

Version 1.0, november 2025. © 2025, Regionala cancercentrumi samverkan.



