Information & Vejledning til patienter og pargrende om livets
muligheder og begraensninger, nar du lider af Traethed




Formalet med denne pjece er at skabe en gget forstaelse for
treethed i forbindelse med kraeft. Pjecen giver dig information
og vejledning om, hvordan du kan handtere treethed i
forbindelse med sygdom og behandling. Der er forskellige
niveauer af treethed, som kan give forskellige udfordringer.
Nar du leeser pjecen, kan du vaelge det, der giver mening for
dig.
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Traethed hos mennesker med kraeft benavnes ogsa Fatigue. Treethed er det mest
almindelige symptom i forbindelse med sygdom og behandling.

Denne form for treethed er anderledes end den traethed, du tidligere har oplevet.
Den kommer hurtigere, varer leengere og forsvinder sjeeldent efter en god nats
sgvn.

Treethed kan pavirke flere ting i dit liv f.eks. humgret og evnen til at ggre det, du
plejer at ggre. Det kan vaere sveert at lide af treethed. Dilemmaet mellem det du
gerne vil, og det du ikke kan, fgrer ofte til frustrationer. Treetheden kan variere
over tid og i styrke, og opleves forskelligt hos den enkelte. Det er sveert at sige
noget om, hvor leenge traetheden varer. Hos nogle kan traetheden vare i maneder,
ar eller lengere. Traethed kan imidlertid godt lindres, sa den ikke dominerer din
hverdag i sa hgj grad. Den skal derfor ikke ignoreres.

”I mine tanker skulle jeg bare se at komme igang, men min krop ville ikke.”




HVAD ER ARSAGERNE TIL TRATHED?

Der er mange arsager til treethed. Traethed kan skyldes selve kraeftsygdommen,
behandlingen eller andre helbredsmasssige problemer.

Tal med din sygeplejerske og laege om arsagerne til din traethed. Nogle af
arsagerne kan sygeplejersken eller laegen give behandling eller rad omkring. | dag
findes der f.eks. gode muligheder for medicinsk at behandle smerter, blodmangel,

kvalme/opkastning, diarre, infektion samt depression.
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HANDTER TRATHEDEN | DIN HVERDAG

Vaer aktiv

Selvom det virker mere naturligt at hvile, nar du er traet, har undersggelser vist,

at fysisk aktivitet og motion kan hjaelpe pa treethedssymptomerne og give mere
energi. Det er derfor vigtigt at veere fysisk aktiv, selvom du er treet og ikke fgler,

at du orker det. For lidt og for meget fysisk aktivitet kan udlgse traethed, og det er
vigtigt at finde dit eget niveau.

Fysisk aktivitet kan give en genkendelig og behagelig fglelse af traethed. Fysisk
aktivitet kan spaende fra gature til konditions- og styrketraening f.eks. Igh, cykling,
fitness m.m.

Teenk pa fglgende i forhold til fysisk aktivitet og motion
o Prioriter fysisk aktivitet dagligt

¢ Start med at ga korte afstande og @g straekningen efterhdnden

*  Fa stgtte og hjzelp af dine pargrende til at komme i gang med fysisk aktivitet

o Laeg maerke til hvordan din krop reagerer pa fysisk aktivitet. Det er vigtigt, at der er
balance imellem aktivitet og hvile

*  Fgreventuelt dagbog for at synligggre dine aktiviteter
¢ Find de hjzlpemidler der tiltaler dig, - f.eks. skridttaeller, rollator eller gangstave

¢ Hvis motion er umuligt, sa prgv at forblive aktiv i dine daglige rutiner

Fordele ved fysisk aktivitet og motion

*  Mere energi, mindre treethed
*  Bedre appetit

¢ Bedresgvn

o Steerkere muskler

*  Folelse af velveere

*  Bedre humgr

Du kan laese mere om de generelle anbefalinger for fysisk aktivitet pa
Sundhedsstyrelsens hjiemmeside og Kraeftens Bekeempelses hjemmeside.


https://www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/fysisk-aktivitet
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/det-kan-du-selv-goere/fysisk-aktivitet/

Det kan veere sveert at forsta og acceptere, at du den ene dag kan klare meget, og
den naeste dag knap sa meget eller maske endda ingenting.

Tag et skridt af gangen. Accepter at nedenstaende gode rad tager tid at
iveerkseaette, og ikke ngdvendigvis fierner din traethed, men de kan ggre traetheden
lettere at handtere.

Planleeg dagens aktiviteter. Ggr de ting du prioriterer hgjest fgrst
Planleeg din dag, sa der er balance mellem hvile og aktivitet

Rutiner i dagligdagen kan aflede tankerne fra traethed og skabe en fglelse af
kontrol

Overvej hvad der er vigtigst du selv ggr, og hvad du kan overlade til andre at
ggre
Lav én opgave faerdig fgr du begynder pa en ny

Tillad dig selv at hvile midt i en aktivitet, selvom det betyder, at du ikke bliver
feerdig

Skab en balance imellem det du er ngdt til at ggre, og det der ggr dig glad

Ver realistisk med det du gerne vil na og veer glad, nar det lykkes
Tag eventuelt tid pa dine ggremal og prioriter dine kreefter i forhold til dette

Laeg maerke til hvilke aktiviteter, der traetter dig mest og hvilke der giver dig
energi

Oprethold dit sociale liv i den udstraekning, det er muligt

En dagbog kan hjelpe dig med at blive opmarksom pa, hvor pa dagen, du har

mest energi. Udnyt dette til at planleegge dine aktiviteter i dagens og ugens
lgb



Du vil maske opleve, at du ikke er i stand til at fortseette dit arbejde pga. treethed,
eller at du ma reducere dit timetal pa arbejdet. Lav aftale om timeantal pr. dag
eller antallet af arbejdsdage pr. uge

Skift arbejdstider, sa du kan kere til og fra arbejde udenfor “myldretiden”

Find en parkeringsplads neer dit arbejde. Undersgg muligheden for handicapskilt
Lav aftale om evt. flekstid afhaengig af, hvornar pa dagen du har mindst/mest energi
Eventuel sygemelding i dagene efter behandling

Tal om muligheden for lettere arbejdsopgaver eller at arbejde hjemmefra

Hold en pause indimellem dagens arbejdsopgaver

Tal med sundhedspersonalet om eventuel mulighed for kontakt til socialradgiver



KONCENTRATIONS- & HUKOMMELSESBESVAR

Problemer med at taenke, huske og koncentrerer sig er normalt for mennesker
med treethed. Det kan veaere sveert at laese, se TV, traeffe beslutninger eller huske
aftaler.

Nedenstaende kan vaere en hjzlp

*  Planlaeg aktiviteter, der far dig til at slappe af og far tankerne veek fra det, der
bekymrer dig.

¢ Tal med andre om det, der bekymrer dig

*  Brug huskeliste og kalender

e Lav struktur og rutiner

*  Hold pauser

*  Dyrk motion

*  Brug afslapningsteknikker som motion, yoga, meditation og musik

*  Hold din hjerne i gang med f.eks. Kryds & Tveers og Suduko

*  Seet eventuelt alarm pa mobiltelefonen til medicintider

FORBEDRING AF SOVNEN

Mange mennesker med kraeft oplever sgvnproblemer. Din treethed kan medfgre
en trang til at sove hele tiden. Selvom du er meget traet, kan det alligevel veere
svaert at sove f.eks. pga. spekulationer og bekymringer. Det er derfor meget vigtigt
at prgve at opretholde en normal sgvnrytme.

e Std op og ga iseng pa samme tidspunkt hver dag

e Skriv dine tanker ned, hvis de forstyrrer din nattesgvn
*  Motionér og ga ture i Igbet af dagen

*  Brugeventuelt grepropper for at deempe lydindtryk

¢ Undga eventuelt lys i sovevaerelset

* Hold en behagelig temperatur i soveveerelset

e Begreens stimuli fra tv og deemp lyset eller sluk for Computer, IPad og telefon



Drik varm meelk eller kamillete ved sengetid
Undga stimulanser f.eks. kaffe, te, alkohol og cigaretter i timerne inden sengetid
Begreaens sgvn og hvile til under en time i Igbet af dagen

Prgv ved sengetid at slappe af sa godt som muligt, f.eks. ved at laese, hgre musik,
lave afslapningsgvelser eller tage et varmt bad

Sta eventuelt op, hvis du ikke kan sove og foretag dig noget andet

Fa hjeelp til at afhjeelpe symptomer, der kan forstyrre nattesgvnen

FOLELSESMASSIG BELASTNING

At have krzeft kan vaere stressende og pavirke dig fglelsesmaessigt. At tale med
nogen om dine fglelser og tanker kan reducere stressniveauet og derved mindske
treetheden.

Forslag til at reducere stress

Fokuser pa de positive ting i dit liv og ting som du har kontrol over
Veer opmaerksom pa ikke at have for store krav til dig selv

Bed eventuelt om hjeelp til at klare ting, du ikke magter

Prgv at undga eller &ndre handlemader i situationer, der giver dig stress




Forslag som kan hjzelpe dig til at slappe af

*  Dybe vejrtraekninger og afslapningsgvelser
*  Meditation

e Visualisering

°  Lees og lyt til musik

* Lavting der kan aflede dine tanker

*  Mild massage

*  Let motion f.eks. yoga

Seg hjaelp hvis du

o lkke fgler at du kan magte situationen mere
°  Fgler dig angst

*  Fgler dig deprimeret

Du kan ogsa fa hjlp af
o Sygeplejerske og lzege

*  Psykolog

°  Preest

e Socialradgiver

o Patientforeninger f.eks. Kreeftens bekeempelse

MAD 0G DRIKKE

Mad og vaeske er livsvigtigt og ngdvendigt for kroppens funktioner og
vedligeholdelse. | forbindelse med sygdom og behandling er kroppens
neeringsbehov gget, hvorfor det stiller krav til valget af fgdevarer. Appetitten kan
veere nedsat, hvilket kan medfgre for lille og for ringe naeringstilfgrsel, der kan
resultere i treethed.



Taenk pa fglgende i forhold til mad og treethed

*  Hvis din appetit er nedsat, skal du teenke pa at fa flere kalorier i den mad du spiser
o Spis sa ofte du kan, ogsa selvom du ikke er sulten

*  Det anbefales at spise 3 hovedmaltider og ca. 3—4 mellemmaltider

*  Mellemmaltiderne kan bl.a. veere protein- og energidrikke, som er lette at indtage
o Drik rigeligt (6-8 glas), men mellem maltiderne for ikke at tage appetitten

*  Etlille hvil inden maltidet kan stimulere lysten til at spise

¢ Tal med sundhedspersonalet om eventuel mulighed for kontakt til dizetist

Laes mere | pjecen Kostrad til kreeftpatienter fra Kraeftens Bekaempelse og pa
hjemmesiden www.kostogcancer.dk findes uddybende forklaringer og opskrifter.

MADLAVNING

Teenk pa fglgende i forhold til madlavning

* Lavenkle maltider

*  Fa mad udefra eller brug feerdigretter

*  Sid om muligt ned, mens du laver mad

o Tilbered ekstra maltider, nar energien er stgrst og frys dem ned til senere brug
°  Brug elektriske hjeelpemidler f.eks. foodprocessor og blender

* Inddrag dine pargrende i, hvad de kan ggre for at hjeelpe dig til at spise
tilstraekkeligt


https://www.cancer.dk/dyn/resources/File/file/9/539/1385256283/18643kost_netversion_sept2012.pdf
http://kostogcancer.dk/

PRAKTISKE OPGAVER | HIEMMET

Nar du lider af treethed, kan det vaere sveert at overskue de daglige ggremal. Det
kan vaere vanskeligt bade at bede om og tage imod hjalp, - men ggr det alligevel.

Personlige ggremal f.eks. bad

*  Gaibad nardin energi er stgrst eller hvil inden

¢ Ved brusebad — placer brusehovedet i armaturet
e Szt dig ned mens du bader

e Installér gribehandtag

¢ Brug badekabe i stedet for handkleede

Hus og have

*  Fordel opgaverne over hele ugen.
¢ Sid ned under arbejdet, nar det er muligt

*  Brug hjzlpemidler f.eks. robotstgvsuger, langskaftet moppe og
robotgraesslamaskine

*  Benyt eventuelt offentlig eller privat renggringshjaelp eller havemand

Vasketgj

o Tgrretumbler kan veere en stor hjalp
*  Fa hjelp til at haenge tgjet op

*  Brug et let strygejern og saet dig ned, nar du stryger

Indkgb

e Skrivindkgbslisten, eventuelt sa den fglger indretningen af butikken
e Brug indkgbsvogn/rollator som stgtte
*  Ga paindkgb udenfor "myldretiden”

Ggr dine indkgb via Internettet og fa bragt varerne ud



BORN 0G BORNEB@RN

En af de sveere ting ved traethed er, at du indimellem kan fgle, at du svigter dine
bgrn eller bgrnebgrn.

Forklar dine bgrn eller bgrnebgrn om din treethed, og at du ind imellem ikke vil
veere i stand til at ggre det samme med dem som fgr.

*  Planlaeg aktiviteter, hvor du har mulighed for at sidde ned
* Inddrag dine bgrn eller bgrnebgrn i huslige ggremal.

*  Tagimod tilbud fra andre om hjzelp til bgrnepasning og eventuel transport af
bgrnene.



Det kan veaere sveert at opretholde seksuallivet under et sygdomsforlgb, men
behovet for kropslig nydelse og tilfredsstillelse vil ofte fortsat veere til stede.

Acceptér at treethed kan nedseette din lyst til sex
Tal med din partner om, hvilke behov og forventninger | har til hinanden
Planlaeg dagligdagen, sa der er overskud til seksuallivet

Forsgg at nyteenke maden at vaere sammen med din partner pd. Seksuelt samvaer
kan ogsa veere seksuel bergring

Hvis | har sveert ved at finde lysten til sex, kan | eventuelt benytte seksuelle
hjeelpemidler, blade, film eller spge hjaelp hos en sexolog

Nogle fraveelger at have et aktivt seksuelt samliv

| pjecen fra Kreeftens Bekeempelse findes
uddybende information om emnet

Tal med sundhedspersonalet om hvordan sygdommen, behandlingen og Traethed
kan influere pa samlivet og seksualiteten.

Du behgver ikke vaere alene med din traethed. Tal med sundhedspersonalet om din
treethed, - det er en vigtig del af din behandling. Der er flere muligheder for hjzelp
og stgtte enten i din kommune eller pa hospitalet.

Tale med dig om hvordan du kan handtere din treethed
Behandle de medicinske arsager til traethed

Vejlede dig til stgttemuligheder i kommunen f.eks. kraeftrehabilitering,
stgttegrupper o.lign.

Ved behov henvise dig til specialiseret hjzelp


https://www.cancer.dk/dyn/resources/File/file/0/2940/1385437762/86578kraeftogseksualitet_sept2012.pdf

Ofte stillede spgrgsmal:

Hvad kan vaere arsag til min traethed?

Hvilken behandling kan evt. hjeelpe mig?
Hvordan skal jeg klare min treethed?

Hvilken hjzelp kan jeg fa?

Hvad kan jeg ggre for at afhjeelpe min treethed?

Du kan ogsa leese og dele pjecen pd internettet. Scan QR koden
eller brug denne adresse: https://issuu.com/sig-traethed/docs/
pjece-traethed-sept-2017
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https://issuu.com/sig-traethed/docs/pjece-traethed-sept-2017
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/det-kan-du-selv-goere/fysisk-aktivitet/
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/det-kan-du-selv-goere/kost-patienter/
http://kostogcancer.dk/
http://kostogcancer.dk/

Baggrund

Denne pjece er lavet pa baggrund af nationale og
internationale litteraturstudier, guidelines, patientpjecer og
erfaringer fra sundhedspersonale.

Pjecen er udarbejdet af sygeplejersker fra

SIG Treethed | Fatigue

speciel interessegruppe under

FSK - Fagligt Selskab for Kraeftsygeplejersker.

FoK

Du er velkommen til at rekvirere pjecen hos formanden for
SIG Traethed / Fatigue sygeplejerske Helle Gyldenvang

D4 hellegyldenvang@yahoo.dk
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