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Vi ror inte pa vara kroppar tillrackligt

Manga av oss far inte tillrackligt med fysisk
aktivitet i vardagen. Det kan bero pa att vi inte
deltar i tillrackligt med fysiska aktiviteter under
ledighet fran skolan/jobbet och dven att vi inte ror
0ss hog nar vi dr pa jobbet, skolan, eller i hemmet.

Dessutom, alltmedan passiva transportsatt som
buss, elsparkcykel, och tunnelbana blir allt vanligare
minskar vara nivaer av fysisk aktivitet.
Sammantaget framjar detta en stillasittande
livsstil.

Generellt sett ar en 6kning av 6verdrivet
stillasittande (aktiviteter utdver att sova som utfors
liggande, sittande, eller tillbakalutade) kopplat till
en O0kning av negativa hdlsoeffekter sa som
overvikt, fetma, hjart-och karlsjukdomar och cancer.




Traning- hur och hur mycket?
Generella rekommendationer

Kondition (aerobisk) traning:
30-60 min
medel/hdg intensitet
2-3 ganger i veckan
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b I Till exempel: Cykling, |6pning, rodd,
o gang, cross-trainers,
vandring, stavgang, dans.

Flexibilitet och rorlighet: dagligen
Till exempel: yoga och stretching
Styrketraning: { |
8-15 reps per évning
medel/hdg intensitet |
2-3 ganger i veckan _L
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Exempel: Ovningar med
motsandsband, kettlebells och fria
vikter. Med kroppsvikt eller -
redskap. Kan goras inne (pa gym
eller hemma) eller utomhus.

Smidighet/balans: 2 -3 ganger i veckan
Till exempel: Tai chi, yoga, balansdvningar och
dans



All aktivitet raknas!

Att vara fysiskt aktiv har stora halsofordelar for hjarta, kropp och mental halsa.
Promenera, cykla, dansa, vandra, spela lagidrott — allt raknas.

Forbattrad fysisk aktivitet och kondition leder ofta till en positiv

forandring vad galler kost och stress

Regelbunden fysisk aktivitet kan

leda till en minskning av 13 av 26
typer av cancer
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Strategier for att réra sig mer och hinna med
fysisk aktivitet trots ett fullt schema

e

Valj en langre vag

«

Borja dagen med
stretchoévningar

Ta aktiva pauser

Lagg rorelse till
vardagsaktiviteter



Kom ihag!

e

En stillasittande livsstil paverkar din halsa negativt.
Fysisk aktivitet paverkar din halsa positivt.

Fysisk aktivitet ar en viktig del i ett halsosamt liv.
Var sa aktiv du kan till vardags.

Ha som malsattning att trdna 3 dagar i veckan pa ett satt som inkluderar kondition,
styrka, rorlighet, och balans.
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Vad innebar en
balanserad kost?

En hélsosam, eller balanserad, kost innebar att du far i dig ratt
mangd energi (kalorier) for att tdcka kroppens behov samtidigt
som du far i dig tillrackligt med vatten, mineraler, och
vitaminer. Kolhydrater, proteiner, och fetter (dven kallade
makronaringsamnen) tillhandahaller den energi som dagligen
kravs for att viktiga cellulara processer ska fungera. Vitaminer
och mineraler (s.k. mikronaringsamnen) kravs i forhallandevis
sma mangder for normal tillvaxt, utvecklig, och metabolism.
Balanserad kost handlar om att forse kroppen med ratt mangd

och ratt sorts bransle.




Naring for att forebygga cancer

Naring, alltsa det vi ater, ar
nagot vi kan dndra och
anpassa beroende pa

omstandigheterna. Vad vi

ater kan ha stor inverkan pa

var halsa.
J

Naring ar en viktig faktor
for att forebygga cancer.
Foljande ar
rekommendationer att
overvaga for att forebygga

cancer:

J

Riktlinjer fran World Cancer Research Fund/American
Institute for Cancer Research (WCRF/AICR) angaende
kosthallning och livsstil rekommenderar en diet rik pa

fullkorn, gronsaker, frukt och bonor, samt ett begransat
intag av processade livsmedel, rott kott, sotade drycker
och alkohol.
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Medelhavsdieten

Medelhavsdieten ar baserad pa
traditionella kostmonster i de europeiska
medelhavslanderna och handlar inte bara
om mat utan ocksa livsstil, odling,
tillredning och konsumtion av mat.

Att ata tillsammans ar grunden fér den
kulturella identiteten och kontinuiteten
for samhallen i hela Medelhavsomradet.
Det ar en stund av socialt utbyte och
kommunikation. En bekraftelse och
fornyelse av familjen eller gruppens
gemenskap och identitet.

Medelhavsdieten framjar livsmedel som
gronsaker, fullkorn och extra kallpressad
olivolja och begransar intaget av rott kott,
socker och halvfabrikat.




Medelhavsdieten

Dagligen

o frukt

*+ gronsaker
+ fullkorn

* notter

+ kallpressad olivolja

Varje vecka

+ fisk/skaldjur
« fagel

*  ag9g

*  mejeriprodukter som ost och
yoghurt

Vid enstaka tillfallen
 godis och sotsaker
¢ rott kott

Som huvudsaklig dryck
rekomenderas vatten.
Det &r viktigt att fa i sig
tillrackligt med vatska



Kom ihag! e
R

En balanserad kost ar avgorande for fysisk och psykisk halsa

En kost rik pa fullkorn, gronsaker, frukt, och boner rekommenderas av World

Cancer Research Fund
Medelhavsdieten foresprakar ett hallbart och halsosamt satt att odla, tillaga och

njuta av halsosam mat som gronsaker, olivolja, och fullkornsprodukter samtidigt

som intaget av rott kott och socker begransas
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Fordelar med fysisk aktivitet utomhus
for unga canceroverlevare:

» Individer som lever | en gronare miljoé ar
genomsnhittligt tre ganger sa aktiva
jamfért med dem som inte gér det och
|6per 40% lagre risk for overvikt och
fetma enligt en studie utford i atta
europeiska lander.

Forskning stoder ett samband mellan
omgivande gronomraden och féorbattrad
halsa

Att vistas utomhus framjar exponering for
solljus vilket stoder D-
vitaminproduktionen och underlattar
reglering av dygnsrytm. Frisk luft ar ocksa
naturligt humorhéjande.

Studier har visat att nar man tranar
utomhus upplevs samma mangd
anstrangning som mindre kravande an
man tranar inomhus. Det resulterar
vanligtvis i hogre effekt av traning som
sker utomhus.




Vanliga hinder for fysisk
aktivitet hos unga
canceroverlevare

Biverkningar fran behandling
Tidsbrist

Brist pa stod

Brist pa inspiration

« Trotthet

o Att inte kanna till de stora
fordelarna med lamplig fysisk
aktivitet, utfort pa ett sakert satt,
under och efter behandling




FOr att kunna ge sakra och
effektiva rekommendationer
kring traning till unga
canceroverlevare ar det viktigt
att:

e |dentifiera och forsta de trosklar som
hindrar dem fran att trana

» [dentifiera personal som kan
underlatta och hjalpa till med den
utbildning och det stod som behovs



Tips for att trana och leva hallbart

Val] aktiva istallet for passiva transportmedel

(ga, cykla, jogga)

Ta trapporna istallet for rulltrappa eller hiss

Valj klader och utrustning av atervunnet material
och second hand

Ta med matlada istallet for snabbmat

Ta kortare duschar

20



Z

Kom ihag!

Undvik stadsmiljo nar du vill trana utomhus. Forsok istallet att hitta
ett gront omrade, t.ex. en park. Det finns samband mellan
luftféroreningar och olika sorters cancer.

Gréna omraden kan verka positivt pa din mentala halsa. Pa
sommaren kan fjallvandring vara ett svalare alternativ av
naturupplevelse. Grona stadsomraden ar ett bra alternativ.

Glom inte solskydd for att forebygga hudcancer. En keps eller

solhatt ar ocksa bra.
Ar man osaker kring nagon aktivitet ska man alltid s6ka rad hos

utbildade instruktorer eller vardpersonal.



Referenser

Zare Sakhvidi MJ, Lequy E, Goldberg M, Jacquemin B. Air pollution exposure and bladder,
kidney and urinary tract cancer risk: A systematic review. Environ Pollut. 2020
Dec;267:115328. doi: 10.1016/j.envpol.2020.115328. Epub 2020 Aug 20. PMID: 32871482.

HuangV, Zhu M, Ji M, Fan J, Xie J, Weli X, Jiang X, Xu J, Chen L, Yin R, Wang Y, Dai J, Jin G,
Xu L, Hu Z, Ma H, Shen H. Air Pollution, Genetic Factors, and the Risk of Lung Cancer: A
Prospective Study in the UK Biobank. Am J Respir Crit Care Med. 2021 Oct 1,204(7):817-825.
doi: 10.1164/rccm.202011-40630C. Erratum in: Am J Respir Crit Care Med. 2022 May
15;205(10):1254. PMID: 34252012.

Siah CR, Kua EH, Goh YS. The impact of restorative green environment on mental health
of big cities and the role of mental health professionals. Curr Opin Psychiatry. 2022 May
1;35(3):186-191. doi: 10.1097/YCO.0000000000000778. PMID: 35579872.

Fernandez-Ruiz J, Montero-Vilchez T, Buendia-Eisman A, Arias-Santiago S. Knowledge,
Behaviour and Attitudes Related to Sun Exposure in Sportspeople: A Systematic Review.
Int J Environ Res Public Health. 2022 Aug 17:19(16):10175. doi: 10.3390/ijerph191610175. PMID:
36011808; PMCID: PMC9407896.



OACCUs manual

Pelare 4

Fysiskt & psykiskt
valmaende




Reaktionen pa en diagnos

En cancerdiagnhos kan vara overvaldigande och livsavgorande

Cancer paverkar kroppen fysiskt och en individs halsobild ar i
plotslig fara

Bade diagnosen i sig samt alla olika aspekter av behandlingen,
kan leda till psykisk ohalsa

S




Att hantera de fysiska och psykiska
aspekterna av cancer

Att fa ett
cancerbesked

Smarta eller

Att cancern

/ andra fysiska
aterkommer problem
och/eller radslan Post- orsakade av

att den gor det traumatiskt cancern

Generellt kan sagas
att ju hogre stress stressyndrom
och emotionell (PTSD)
boérda som ar
forknippad med
cancern, desto
storre ar risken att
uppleva negativa
psykologiska
effekter.

sjukhusvistelser
eller
behandlingar

Genomga
provtagning
och
behandling

Omskakande
testresultat




Vad man kan gora

Aterfa en kansla av “normalitet”

« Det “normala” ar inte noédvandigtvis detsamma som livet innan
diagnosen.

« Tidigare kanslor av osarbarhet och oskuldsfullhet kan ha andrats.
Cancer leder ofta till mognad och utveckling, vilket andrar
sjalvuppfattningen, bade jamfért med jamnariga och med tidigare
sjalvbild.

« Att forsdka uppratthalla en nagorlunda normal rutin kan underlatta
vardagen och fungera som en trygghet

« Fysisk aktivitet och idrott kan ha positiv effekt pa
hanteringsstrategier.




FORBERED DIG FOR EVENTUELLA
FORANDRINGAR

ATT HANTERA KANSLOR: TIPS
FOR ATT HANTERA EVENTUELLA e

Ge dig sjalv tid att forsta de fys.lska
KROPPSKOMPLEX nebsr. Fundera over sit att hanters

dessa forandringar.

ﬁ}_

FORBERED DIG FOR VISSA SAMTAL BEKRAFTA DINA EGNA KANSLOR
“Jag har genomgatt en cancerbehandling, sa jag Om du kanner dig orolig eller upprord over de
kanske inte ser ut precis som vanligt just nu, men forandringar som cancerbehandlingen har pa
jag ar okej." Det gor att du kan bekrafta forandringar din kropp, sd kontakta ditt team av
och sedan valja att fordjupa konversationen eller vardpersonal.

istallet ga vidare till ndsta amne. Du bestammer!

" —
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Kom ihag

« Fysiska tillstand kan paverka det psykiska valbefinnandet

« Att hitta ett nytt normaltillstand efter cancer kan vara en personlig
nystart

« Att erkanna de potentiella fysiska forandringarna och de kanslor som

kommer med dem, ar ett viktigt steg pa vagen genom cancer
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