6. UPPFOLJNING OCH NASTA STEG
Livet efter behandling

Levnadsvanor efter behandlingen

Efter behandlingen finns det flera saker du kan goéra for att ta hand om dig sjalv. Halsosamma
levhadsvanor minskar risken for andra sjukdomar, som hjart- och kéarlsjukdomar, diabetes typ 2,
fetma och flera cancersjukdomar. | vissa fall kan det ocksa minska risken att sjukdomen
kommer tillbaka.

De flesta kan folja rekommendationerna som géller fér befolkningen i stort. Din
kontaktsjukskoterska, lakare eller vardcentral kan hjalpa dig att fa det stod du behéver.

P Las merpa 1177.se. SOk pa Skapa en hallbar vana.

Matvanor

Under behandlingen kan du ha behovt &ndra dina matvanor for fa tillrackligt med energi och
naring. Efter behandlingen minskar eller férsvinner ofta de symtom och biverkningar som
paverkat atandet. Det kan darfor bli lattare att 4&ta mer halsosamt.

Nar du kanner att du kan ata som vanligt kan du félja samma rad om
halsosamma matvanor som befolkningen i stort. Att ta varierat och
halsosamt gor det lattare att fa i dig tillrackligt av de naringsamnen som
kroppen behover for att ma bra. Det hjalper dig att halla en halsosam
vikt och minskar risken for hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2 och
flera cancersjukdomar. Det &r inte enskilda livsmedel, utan matvanorna
i stort som har storst betydelse for halsan.

_ At halsosamt for att mé& bra.
Rekommendationer

« At mer gronsaker, frukt, bar, fisk och skaldjur.
o VAlj fullkornsprodukter, magra mejeriprodukter och vaxtbaserade fetter, oljor och notter.
» At mindre socker, salt, charkprodukter och rétt kott (fran ko, gris, lamm och vilt).

Om du har fortsatta besvar med att &ta efter behandlingen, be din lakare eller
kontaktsjukskoterska om en remiss till en dietist. Det galler till exempel om du har besvar fran
munnen, magen eller tarmama, eller om du gar ner mycket i vikt.

P Las mer pd livsmedelsverket.se. S6k pa Hitta ditt satt och Matvanekollen.
P Lasmerpd 1177.se. Sok pa Sa ater du halsosamt.

Fysisk aktivitet

Efter behandlingen minskar ofta de symtom och biverkningar som kan ha paverkat din ork och
mojlighet till fysisk aktivitet. Det kan darfor bli lattare att vara fysiskt aktiv.

Att vara fysiskt aktiv efter behandlingen ar bra pa bade kort och lang sikt. Det ger bland annat
Okad styrka och kondition, mindre angest och trotthet, hogre sjéalvkansla och battre somn. Det
minskar ocksa risken for hjart- och karlsjukdomar, demens, depression och flera
cancersjukdomar. Fysisk aktivitet kan ocksa minska risken for aterfall i vissa sorters cancer.

Nar du kanner att du orkar mer kan du félja samma rad om fysisk aktivitet som befolkningen i
stort. Vilken form av fysisk aktivitet du valjer spelar inte sa stor roll. Det viktiga ar att den blir
regelbunden, helst ndgra ganger i veckan. Hitta ett satt att vara fysiskt aktiv som fungerar for
dig.

Prata med din kontaktsjukskoterska, lakare eller vardcentral om du ar osaker.
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Rekommendationer

o All rorelse raknas: promenader, tradgardsarbete och att ta trapporna
i stéllet for hissen.

o Undvik att sitta stilla lange. Ror pa dig regelbundet under dagen.

» ROr pa dig sa att pulsen 6kar och du blir varm och latt andfadd,
minst 2,5 timmar i veckan férdelat pa flera tillfallen.

e Trana de stora muskelgruppema, till exempel ben, rumpa och
axelparti, minst 2 ganger i veckan.

o Ar du déver 65 ar bor du trana balansen i samband med till exempel
styrketraning.

» Las merpd 1177.se. Sok pa Rorelse ar livsviktigt.

Du bor hoja pulsen minst 2,5
timmar i veckan.
Halsosam vikt

Det ar bra for din hélsa att ha en halsosam vikt, det vill sdga varken vara underviktig eller
Overviktig. For att nd en halsosam vikt &ar det viktigt att ata halsosamt och vara fysiskt aktiv.

Det ar vanligt att ga ner eller upp i vikt under en behandling. En del behover ocksa ta lakemedel
som paverkar aptiten under lang tid. Var uppmarksam pa om du ofrivilligt gar ner eller upp i vikt.
Om du haller en stabil, halsosam vikt vet du att du far i dig lagom med energi.

Om du har svart att halla en halsosam vikt, ta kontakt med din lakare, kontaktsjukskoterska eller
vardcentral for att fa stod och rad.

P Las merpd 1177.se. SOk p& Sa bedémer du din vikt och Overvikt och fetma hos vuxna.
» Las mer pa livsmedelsverket.se. S6k pa Dieter och viktnedgang.

Solvanor

Vissa behandlingar gor huden extra kanslig for solen, pa bade kort och lang sikt. Halsosamma
solvanor minskar risken att drabbas av hudcancer.

Vardpersonalen kan beratta om det ar ndgot sarskilt du behover tanka pa.

Rekommendationer

e Skydda din hud med klader och hatt, och vistas i
skuggan.

e Du kan anvanda solskyddsmedel som komplement till
klader och skugga, men inte som enda solskydd. Anvéand
solskyddsmedel med hog solskyddsfaktor.

o Det ar viktigast att skydda huden nar solen &r som
starkast, klockan 11-15 under var och sommar i Sverige.

P> Las merpd 1177.se. SOk pa Sa skyddar du dig mot
solen.

v

Las mer pa stralsakerhetsmyndigheten.se.

v

Las mer pa cancerfonden.se. Valj Minska risken — Sola Skydda din hud med klader och hatt och
sakert. var i skuggan.
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Alkohol

All konsumtion av alkohol innebéar en halsorisk. Genom att inte dricka alkohol, eller dricka
mindre, minskar du risken for flera sjukdomar, exempelvis vissa sorters cancer, hjart- och
karlsjukdomar, diabetes typ 2 och leversjukdomar. Risken 6kar ju oftare du dricker och ju mer
du dricker per gang.

Att dricka mindre alkohol kan ocksa forbattra somnen och minnet, och minska risken for att raka
ut for en olycka. Alkohol innehaller dessutom mycket energi (kalorier). Att dricka mycket alkohol
kan darfor bidra till 6vervikt, vilket 6kar risken for manga sjukdomar.

Rekommendationer

o Drick mindre alkohol, oavsett typ. For att forebygga en ny cancer ar det bast att inte dricka
alkohol alls.

e Om du valjer att dricka alkohol, drick mer sallan och mindre per gang. Du kan ocksa valja
drycker med lagre alkoholhalt.

> Las merpad 1177.se. SOk pa Sa kan du andra dina alkoholvanor.
» Ladda ner Systembolagets app Mattfull.
P Las mer pd alkohollinjen.se eller alkoholprofilen.se.

Tobak och andra nikotinprodukter

For flera cancersjukdomar minskar rokstopp risken att sjukdomen kommer

tillbaka. Det minskar ocksa risken féor manga andra sjukdomar, bland annat |

KOL, impotens, hjart- och kérlsjukdomar och flera sorters cancer. Alla som | W

roker forbattrar sin halsa genom att sluta, oavsett alder, tidigare sjukdomar =

och hur lange eller hur mycket de har rokt. Det &r ocksd bra for din ekonomi, gt siuta réka ar bra
for miljon och for att inte utsatta andra for passiv rokning. for din halsa.

Aven att snusa ar skadligt for halsan, eftersom det 6kar risken for hjart- och karlsjukdomar.
Halsoeffekterna av andra nikotinprodukter som e-cigaretter och vitt snus vet vi inte s& mycket
om an. Men de innehaller nikotin, som man vet har flera negativa effekter.

Rekommendationer

¢ ROk inte. Undvik aven andra former av tobak och nikotin.

Alla kan sluta med tobak och nikotin. For en del ar det latt, for andra svarare. Prata med din
kontaktsjukskoterska, lakare eller vardcentral for stod. Du kan ocksa kontakta Sluta roka-linjen.

P Las mer pa slutarokalinjen.se.
> Las merpa 1177.se. SOk pa Hjalp att sluta roka och Rokning och snusning.
P Las mer pa umo.se. SOk pd e-cigaretter och Att sluta roka.

Narkotika och andra droger

Att anvanda narkotika eller andra droger kan paverka din halsa negativt, och ger ofta andra
problem i livet. Ingen tror att hen ska f& problem med droger i bérjan, men efter ett tag brukar
det bli svarare att ha kontroll. Drogerna blir allt viktigare for dig, och paverkar livet mer och mer.

Om du behdver stdd for att kunna sluta ta droger, berétta det for en sjukskoterska eller lakare.
De har tystnadsplikt och kan hanvisa dig till ratt hjalp.
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P Las mer pd 1177.se. Sok pa Beroende av droger.

P Las mer pa droghjalpen.se, drugsmart.se och nasverige.org.
P Las mer pd umo.se. Valj Tobak, alkohol och droger.
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