ldag pd mitt sait.

Inspirera. Informera. Stétta.

Tips f6r att hantera trotthet | samband
med metastaserad brostcancer

Vardagstips for att minska trotthet i samband med cancer

Energi ar som ett bankkonto — varje gang du tar ut energi fran kontot fér att slutféra en aktivitet, ar det
viktigt att fylla pa med energi genom att vila och géra andra aktiviteter. Nedan féljer en checklista
med enkla atgérder som kan bidra till att balansera energianvandningen och minimera trotthet:

IDENTIFIERA

— ldentifiera de aktiviteter som goér att du blir trétt och planera in tid for aterhamtning efter
dessa aktiviteter.

PRIORITERA

— Ga igenom ditt schema och dina ansvarsomraden och var realistisk om vad du kan hantera.
— Var inte radd for att be om hjalp eller séaga nej till ataganden.

FYLL PA MED BRANSLE

— Hall dig till en halsosam, balanserad kost.

— Borja dagen med en kort promenad eller fysisk aktivitet for att fa upp energin efter nattens vila.

VILA

— Sikta pa 7-8 timmars sémn per natt. Om du upplever sémnproblem bor du beratta det for
ditt vardteam.

— Ga och lagg dig och vakna vid samma tid varje dag.

— De natter da du inte kan sova kan du ga upp och ta en kopp te eller lasa en bok. Undvik att
anvanda internet och elektroniska enheter som kan distrahera.

— Undvik koffein minst 8 timmar innan du lagger dig.

PRATA

— Prata med din lakare eller skoterska om trétthet i samband med diagnos och behandling.

— Ta kontakt med andra som hanterar samma problem via chattrum for patienter, Facebook-
grupper eller patientnatverksgrupper om du vill fa fler strategier for att bekampa trotthet.



Minimera trotthet i samband med cancer

Samarbeta med vardgivare som fokuserar pa att minimera trétthet och bygga upp energi genom
smarthantering, naring och alternativa behandlingar, som yoga eller akupunktur:

ONKOLOGISK SJUKGYMNAST
( — Dessa specialister kan hjalpa dig att utforma en god rutin som hjalper dig att
N\ hantera smarta, bygga upp energi och minimera trotthet. Prata med dina onkologer
(/]

eller din kontaktsjukskoterska om de alternativ som finns tillgangliga for dig.

DIETIST

— Du kan aven forhindra trotthet genom att férbattra den naring du far i dig.

+ PSYKIATRIKER ELLER KLINISK PSYKOLOG

— Vardgivare inom psykisk halsa kan hjalpa dig att hantera stress och
andra utmaningar relaterade till din psykiska halsa som bidrar till din
trotthet. Psykiatriker kan skriva ut lakemedel for att hjalpa dig hantera
psykiska halsoproblem.

° o ONKOLOG
— Trdétthet ar en vanlig biverkning av manga behandlingar mot metastaserad
° brostcancer. Prata med din lakare och skoterska om eventuella biverkningar,
sa att de kan justera behandlingarna eller reckommendera andra vardgivare
som kan hjalpa dig.

ALTERNATIVA BEHANDLINGAR
‘ — Alternativa behandlingar som varsam yoga och akupunktur kan hjélpa dig att

hantera trottheten. Prata med din lakare och skoterska om vilka alternativa
behandlingar som passar dig.
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