Traethed & s@vn



Hvad er senfglger?

Kort fortalt er senfalger en forandring eller en bivirkning efter en
kreeftsygdom eller kraeftbehandling.

Arsagerne til senfalgerne er stadig diffuse, og forskerne ved ikke, om
det er kemoterapien, stralerne, antihormonbehandlingen eller det
traume det er at have kreeft, som udlgser senfalgerne.

Senfalgerne kan vise sig et stykke tid efter endt behandling eller f@rst
flere ar efter.

Nogle af bivirkningerne er kroniske, mens andre er midlertidige og
aftager over tid.

Det er meget forskelligt, hvilke senfalger man har og i hvor stort
omfang, de pdvirker ens hverdag.



Fysiske senfaglger

Feleforstyrrelser Mave/tarm problemer
Smerter i muskler og led Lymfadem
Slimhindeproblemer — herunder Arvaevsdannelse

skedetgrhed og mundtgrhed

Problemer med balancen
Treethed

Sexlivet pavirkes/ophgrer
Sgvnlgshed

Hjerteproblemer
Syn og hgrenedsattelse

Kramper
Tinnitus

Lungeskader
Tidlig overgangsalder herunder
svedeture og knogleskgrhed Veegtegning

Halsbrand



Traethed

LA



Et usynligt handicap

Traethed er et usynligt handicap.
Dvs. det kan ikke ses.

Treethed kan ikke males eller testes
objektivt, sa det kan veere sveert at
dokumentere sin traethed!



Konstant dilemma i traethed

Det man Det man
gerne rent faktisk

Vil e kan



Hvad kan man ggre med sin traethed?

Det vigtigste: At man lzerer sine treethedstegn at kende
og gver sig i at genkende dem i hverdagen!

Mine tegn pa traethed




Eksempler pa treethedstegn

"Treet i hovedet”

”Darlig koncentration”

"Tung i kroppen”

”"Min hgjre arm og fod bliver tung”

”Darlig koordination — Taber ting og bliver kluntet”
”"Hovedpine”

"Irritabel og sur”

”Bliver ked af det”

”Sveert ved at finde de rigtige ord”



Konstant dilemma i traethed

St realistiske mal.

Ligeveegt mellem det man
Vi| e 3N,




Forskellige traethedsformer

Mental
traethed

Psykologisk
traethed

Fysisk
treethed

(Psyko-
social
traethed)

Somatisk
traethed



Forskellige traethedsformer

Beskrivelse:
Kommer efter fysisk anstrengelse enten idraet
eller fysisk arbejde fx i haven

Fysisk

traethed

Hvile hjzelper




Forskellige traethedsformer

Beskrivelse:
Somatisk traethed er relateret til fysiske

. sygdomme.
Somatisk

traethed




Forskellige traethedsformer

Mental

traethed

Beskrivelse

Kommer efter mental eller kognitiv anstrengelse fx
situation hvor du skal koncentrere dig eller far mange
input fra f.eks. mange mennesker.

Traetheden ophobes, men bliver mindre efter hvile.

e Kan komme pludseligt og hurtigt uden forvarsel, og
feles som en udmattelse hvor det er umuligt at
fortsaette det du er i gangi.

e Koncentrationsproblemer

e Opmaerksomhedsbesveer

e Traetheden varierer - oftest mest energi om
morgenen/efter hvile (modsat den psykologiske
treethed)

e Kraever langstidsrestitution efter overanstrengelse



Forskellige traethedsformer

Psykologisk

traethed

Beskrivelse.
Karakteriseret ved nedsat motivation og
interesse.

Kommer ofte i forbindelse med lette/mellem
depression og angst. En fplelse af uoplagthed
og energiforladthed.

Forsvinder ikke ved ikke ved hvile.

Initiativ og energiforladt helt ofte vaerst om
morgenen og lysner op ad dagen.



Sammenhang mellem symptomer og vanskeligheder

Andret deltagelse Smerter og
i arbejds- og fysiske
familielivet symptomer

Fglelsesmaessige
reaktioner og
pavirket selvvaerd

Kognitive
vanskeligheder




Hvad kan man ggre med sin traethed?

Leer at disponere over dine resterende kraefter / energi
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For dit kraeftforlgb Efter dit kraeftforlgb



Hvad kan man ggre med sin treethed?

Hold mange pauser og/eller hvil

Del opgaverne / aktiviteterne op i overskuelige sma
"bidder”




Hvad kan man ggre med sin traethed?

LIVSTIL — Maden du valger at leve pa
Mad - Spis sundt!

Serg for et stabilt blodsukker!
Evt. mange mellemmaltider
Undga for meget sukker.




Hvad kan man ggre med sin traethed?

LIVSTIL — Maden du valger at leve pa
Medicin/Kosttilskud

Fa evt. tjekket i en blodprgve hos leegen om der
er nogle mineraler og vitaminer du mangler.

Er din medicin slgvende Y
— findes der evt.
et andet praeparat?




Hvad kan man ggre med sin traethed?

LIVSTIL — Maden du valger at leve pa
Motion

“Det koster energi at fa energi”




Hvad kan man ggre med sin traethed?

LIVSTIL — Maden du veelger at leve pa

Fa nok sgvn

”“Man bar sove regelmaessigt hver nat. Det er ikke optimalt, at man udvikler
sgvnmangel i Igbet af ugen, for derefter at ‘sove ud i Igbet af weekend.”

Kilde: Netdoktoren.dk



SOVNDAGBOG

Sgvndagbog




SOVNDAGBOG

UDFYLDES OM MORGEN

Hvad foretog jeg mig timen inden jeg gik i seng:

| gar aftes gik jegi seng ki og slukkede lysetkl

leg vagnede gange i lobetaf natten.

Ved hver opvagning var jeg vagen i minutter.
I morges vagnede jeg ki og stod op ki

Total sewnlaegde timer minutter.
Har du gieten turidag (seetkryds) _ JA  HNEJ
Har vaeret ude i dagslysi minutter
IMotion:

Antal kopper kaffe Alkohol

Har du taget en lur? Antal minutter ki
Hvordan har du haft detidag?




