lllamaende

lllamaende &r en vanlig biverkning nar du ar sjuk eller far behandling. lllamaendet kan gora att
du far i dig mindre mat och dryck och darfor gar ner i vikt eller blir uttorkad.

Du kan fa behandling for att férebygga och lindra illamaende. De flesta blir hjalpta av
behandlingen. Du kan till exempel fa ett schema 6ver lakemedel du ska ta i samband med en
cytostatikabehandling.

Prata med din kontaktsjukskoterska eller lakare om du far besvar, for att fa rad och eventuell
behandling med lakemedel.

Rad vid illamaende

Se till att du far i dig tillrackligt med vatska, sarskilt om du kraks.
— Drick en klunk manga ganger under dagen. Det kan ocksa lindra illamaendet.

— Klara drycker som vatten, mineralvatten, te, 6rtte, buljong och juice kan vara lattare att
dricka.

— Det kan kannas bra att suga pa isbitar.

At sma mangder mat ofta. Vanta inte mer an 2 timmar mellan malen.

Salt mat som oliver, salta kex, nétter, snacks, kaviar och ansjovis kan vara lattare att ata.
lllaméende p& morgonen kan lindras genom att ata eller dricka nagot litet innan du stiger upp.

Prova lattare mat, till exempel filmjolk eller yoghurt med flingor, smorgas, kram med mjolk
eller varm eller kall soppa.

Prova kall mat, till exempel avokado, keso, yoghurt med flingor och kram med mjolk.
Prova produkter med ingefara. Det kan hjalpa mot illamaendet.

Infor maltiderna kan det k&nnas skont att vadra rummet.

Stekt mat ger os som kan vara obehagligt. Valj hellre kokt, ugnsstekt eller kall mat.
Undvik att laga mat sjalv om du kan. Ha fardiglagad mat i frysen.

Efter maltiden kan det vara bra att vila en stund. Ha gama nagra extra kuddar under huvudet
eller héjd huvudanda.

At inte din favoritmat nar du mar illa, fér att undvika att koppla ihop den med illaméende i
framtiden.

Folj alltid lakarens ordination om du tar lakemedel mot illamaende. Ofta ska lakemedlen tas
20-30 minuter fore en maltid for att hinna f& effekt innan du ater.

Nar ska jag kontakta varden?

Om du mar mycket illa och har svart att fa i dig vatska och naring.
Om du gar ner i vikt.
Om du kraks farskt blod eller om krakningen ar mérkbrun och liknar kaffesump.

Om du kréks och samtidigt har feber och frossa.
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