Tips for att du ska ma sa bra som méjligt
ndr du behandlas mot cancer
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Du ska fa behandling mot cancer

Hdlsosamma levnadsvanor dr viktigt
ndr du fér behandling mot cancer.

Det kan gora att du mdr bdttre under din behandling.

Det kan gora att du inte blir sjuk igen.

Denna text handlar om fyra saker som
dr viktig for din hdlsa:

. fysisk aktivitet

« matvanor

- tobaksvanor

« alkoholvanor

SJUKSKOTERSKA

Du kan sjdlv gora mycket for att
du ska ma sa bra som méjligt

Under och efter en cancerbehandling
ar det mycket du kan géra sjalv

for att mé s@ bra som mojligt.

Prata med din sjukskoterska.

Tillsammans kan ni géra en plan fér hur du kan gora.

Hdar far du ndgra tips.




Fysisk aktivitet dr bra for din hdlsa

Fysisk aktivitet ar att rora pd sig.

Det kan vara att g& en promenad.
Det kan vara att trdna pd ett satt
som du tycker d@r roligt.

Du mdar bdttre av att vara fysiskt aktiv
ndr du fér behandling mot cancer.

Alla aktiviteter ddr du ror pa dig
rdknas och dr bra for kroppen.
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Tips:

Go6r ndgot som du tycker om.

Det kan vara att dansa, springa, spela fotboll

eller kanske styrketrdna.

Trdna gdrna med en kompis.

Bestdm i forvag och skriv upp vilka dagar du ska tréna.
Ndr du ser pd TV sé stdll dig upp ndr det dr reklam.
Anvdnd stegrdknare. D& kan du ha koll p& hur mycket
du ror pa dig.

Prata med din sjukskdterska eller
en fysioterapeut om du behdver tips
om hur du kan réra pd dig mer.




Goda matvanor dr bra for din hdlsa

Att dta hdlsosamt kan goéra att du mar béttre
under och efter din behandling.

Tips:

At frukost, lunch och middag varje dag.
Drick vatten ndr du dr torstig.

Drick vatten till de flesta maltider.

Valj mat med nyckelhdl pd nér du handlar.
En dietist dr en expert pd matvanor.

Hen kan hjdlpa dig om du har svart med mat
under din behandling.

Prata med din sjukskdterska eller ldkare

om du behover hjdlp.

Hall utkik efter
nyckelhdalsmdrkta matvaror




Om du roker, forsok att sluta

Din behandling mot cancer kan fungera bdttre
om du inte roker.

Du mdr mindre ddligt av behandlingen

om du inte roker.

Du minskar risken att cancern kommer tillbaka
om du inte roker.

Det dr extra viktigt att du slutar roka

« om du ska opereras

« om du far stralbehandling

« om du far medicin mot cancern

Du kan f& hjdlp med att sluta réka

« be din sjukskoterska om hjdlp

+ du kan ringa Sluta-Réka-Linjen 020-84 00 00
eller chatta pd slutarokalinjen.se

Om du dricker alkohol, forsok att sluta

Din behandling mot cancer kan fungera bdttre
om du inte dricker alkohol.

Du mdr mindre ddligt av behandlingen

om du inte dricker alkohol.

Du minskar risken att cancern kommer tillbaka
om du inte dricker alkohol.

Det dr extra viktigt att inte dricka alkohol

« om du ska opereras

. om du far medicin mot cancern

Du kan f& hjdlp med att sluta dricka alkohol

« be din sjukskdterska om hjdlp

« du kan ringa Alkohollinjen 020-84 44 48
eller titta pd alkoholhjdlpen.se

I alkohollinjen
020-84 44 48
alkoholhjdlpen.se



Information till dig och din stédperson

Vad vi Gter, dricker, hur vi rér pd oss och om vi roker
har stor betydelse for var hdlsa under hela livet.
Socialstyrelsen har tagit fram instruktioner for vilka
réd varden ska ge.

| den hdr broschyren har instruktionerna anpassats for
dig som nu har eller har haft en cancersjukdom.

De levnadsvanor som tas upp i Socialstyrelsens riktlinjer Gr
+  Matvanor

» Fuysisk aktivitet

» Alkoholvanor

« Tobaksvanor

Rdaden star i skriften "Hdlsosamma levnadsvanor for
dig som har eller har haft cancer”.

Den d@r utgiven av Svensk sjukskoterskeforening.

| skriften kan du ldsa mer om de rdd
som du just har fatt. Lds gdrna den!
Du kan ladda ner skriften fran natet,

cancercentrum.se/stockholm-gotland




Mer information

P& webbsidan cancercentrum.se/stockholm-gotland,
kan du ldsa mer om hdlsosamma levnadsvanor for dig

som har eller har haft cancer.

Om du har frdgor om cancer.

Dd kan du ringa Cancerrddgivningen.

Ddr fér du prata med en sjukskoterska.
Sjukskaoterskan lyssnar och kan svara pd dina fragor.
Sjukskoterskan kan ge dig rdd.

Telefonnumret dr 08-123 138 00, mdan—fre kl. 08.30— 16.00.

Materialet ar framtaget och granskat av Regionalt cancercentrum
Stockholm Gotland i samarbete med Riksférbundet FUB
(foreningen fér barn, unga och vuxna med utvecklingsstorning)
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