Kreeftens Bekeempelse

Efter din
kraeftbehandling

Guide til hjcelp, viden og handlemuligheder
efter behandling for Krceft
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Denne pjece er til dig,
der har veeret i behandling
for kroeft.

| pjecen finder du viden om opfglgningsforlab,
senfolger, tilbagevenden til hverdag og arbejdsliv
og inspiration til, hvad du selv kan gare for at styrke
krop og psyke efter kraeft.

Pjecen er ogsd en guide til dine rettigheder og
muligheder for rddgivning og statte.

Venlig hilsen
Krcoeftens Bekcempelse



Reaktioner efter kroeft

Du har maske set frem til dette @jeblik, hvor behandlingen er slut

— alligevel kan det opleves anderledes end forventet. Selvom dine
parerende maske er lettede og forventer, at hverdagen nu vender
tilbage, kan du have brug for tid til at genvinde energi og styrke efter
kreeftbehandlingen.

Mange oplever, at de falelsesmaessige reaktioner pa kraeftsygdommen
ferst rigtigt viser sig, nar behandlingen er kommet lidt pa afstand.

Du kan veere glad og lettet over, at behandlingen er overstaet

— men det er ogsa almindeligt ikke at veere det.

Bade du og dine parerende kan bruge Kraeftens Bekaempelses gratis
radgivningstilbud. Vi tilbyder ogsa familieradgivning. Laes mere pa side 38.




Ny hverdag

Nar behandlingen for kraeft er slut, markerer det overgangen fra ét kapitel til et
nyt. Den taette kontakt til hospitalet opharer, og du skal finde dig selvien ny
hverdag.

Det er forskelligt, hvordan det opleves at afslutte behandlingsforlgbet, og hvad
man har brug for i tiden efter. Nogle oplever en stor lettelse over, at behandlin-
gen er overstdet og har det bedst med hurtigt at leegge sygdom og behandling
bag sig. Andre har brug for tid og stette til at kommme sig fysisk og mentalt.

Mange har glaede af at gere noget for deres egen sundhed og livskvalitet. Det
kan vaere at opsege feellesskaber med ligesindede, fa mere bevaegelse ind i hver-
dagen, spise sundt eller fa stotte af en professionel radgiver. Det kan du laese
mere om i denne pjece. Brug de rad og tilbud, der giver mening for dig.
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Veer tdlmodig med dig Nar den teette kontakt til Ring til Kreeftlinjen pa tlf.:
selv. Forvent ikke, at du hospitalet stopper, ople- 80 30 10 30 eller besag en
med det samme kan alt ver nogle, at sikkerheds- kraeftradgivning, hvis du
det, du kunne for kraeft- nettet fjernes, og at de har spargsmal eller brug
sygdommen. Det kan nu star pd egen handien for at vende din situation
tage tid at komme sig, og ny situation. Du skal ikke med en professionel
det er almindeligt at have holde dig tilbage fra at radgiver. Begge tilbud er
brug for statte og radgiv- kontakte hospitalet eller gratis, og alle kraeftpa-
ning til at komme godt i din praktiserende laege, tienter og parerende kan
gang med arbejdsliv og hvis du har symptomer, benytte dem. Se adresser
dagligdag igen. der bekymrer dig. Med pa side 42-45.

tiden bliver du mere erfa-
ren i at maerke, hvad der
er almindeligt.
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Opfalgning
efter Kroeft

Mange kreeftpatienter far et tilbud om at fortsaette i et opfaelg-
ningsforlab, nar kreeftbehandlingen er slut. Der er ikke en fast
skabelon for, hvad opfelgningsforlebet omfatter. Det afhaenger
bl.a. af hvilken kraeftsygdom, du har haft, hvordan du har reageret
pa behandlingen, og om du har felger af kraeftsygdommen. Det er
din laege eller sygeplejerske, der sammen med dig beslutter, hvilke
tilbud og hvilken hjaelp, du har brug for.
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Din personlige opfelgningsplan

Hvis du skal i et opfaelgningsforlab, laves opfelgningsplanen personligt til dig, nar
du afslutter din behandling pa hospitalet. Opfelgningsplanen giver dig informa-
tion om, hvilke symptomer og senfalger du skal veere opmaerksom pa i tiden
efter behandlingen. Du kan ogsa se, hvem du kan kontakte i efterforlgbet, hvor-
nar du har opfelgningssamtaler og eventuelle undersggelser, og hvor du kan fa
hjeelp. Opfelgningsforlgbet kan bade forega pa hospitalet og hos din praktise-
rende laage. Din kommune kan ogsa sta for nogle af aktiviteterne, f.eks. kraeftre-
habilitering og genoptraening.

Du kan se i din journal, hvad du og laegen har aftalt, hvis du logger ind med
MitID pd: www.sundhed.dk

MERE VIDEN

Laes mere om opfaelgningsforleb og fa gode rad til liagesamtalen pa:
www.cancer.dk/opfoelgning

Laes mere om opfelgningsforleb efter specifikke kraeftsygdomme pa:
www.cancer.dk/sygdomme
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Stil spergsmdl Opfelgningssamtaler

Sperg din laege eller sygeplejerske, hvis  Opfelgningssamtalerne er en god

du er usikker pa eller utryg ved den anledning til at bringe spargsmal,
opfelgning, du er blevet tilbudt — eller udfordringer eller bekymringer op.
ikke er blevet tilbudt. Der er ingen Husk at forteelle laegen eller sygeple-
dumme spergsmal. Du har krav pa at jersken, hvis du oplever fysiske eller
vide, hvad du kan forvente i tiden efter  psykiske gener. Der kan veere hjzelp at
behandlingsforlgbet. Sparg ogsa en hente. Det er en god idé at skrive dine

ekstra gang, hvis du er i tviviom, hvilke  spargsmal ned i forvejen. Det er ogsa
symptomer du skal vaere opmaerksom godt at have en pargrende med. Fa

pa efter behandlingen. Lad gerne en gode rad til, hvordan du forbereder dig
pargrende lytte med. Det kan veere til samtalerne pa:
et familiemedlem, en ven, en bisidder www.cancer.dk/opfoelgning

eller andre, du har tillid til.
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Hvis du oplever nye symptomer

Tag kontakt til den afdeling, der har behandlet dig, hvis du oplever nye symp-
tomer i tiden efter behandlingen — du behaver ikke at vente til naeste opfaelg-
ningssamtale. Du kan ogsa henvende dig til din praktiserende leege, hvis du har
symptomer, der bekymrer dig. Symptomerne er ikke nadvendigvis tegn p3, at
kraeftsygdommen er kommet igen, men de beor altid undersages.

Kraeftrehabilitering og genoptrcening

Nar du har haft kraeft, kan du deltage i din kommunes tilbud om kraeftrehabilite-
ring — og derigennem fa genoptraening og hjeelp til at vende tilbage til hverda-
gen. Det kan f.eks. vaere hjeelp i form af kostvejledning, smertehdndtering, ryge-
stop, hjeelp til at handtere koncentrationsbesveer eller traethed og radgivning, der
passer til netop din situation. Kontakt din praktiserende lasege eller behandlende
afdeling pa hospitalet, hvis du ikke har faet en henvisning. Find et overblik over
din kommunes gratis sundhedstilbud pa: www.sundhed.dk/soft

Din praktiserende lcege

Du kan altid kontakte din praktiserende laege under behandlingen og i efterforlg-
bet. Han eller hun kan vaere en Igbende stotte, der felger din udvikling og henvi-
ser dig videre til relevante tilbud som f.eks. rehabilitering og genoptraening, psy-
kologhjeelp og hjeelpemidler. Din praktiserende laege kan ogsa henvise til andre
fagpersoner, der kan hjeelpe dig — f.eks. med at handtere gener og senfalger.

Senfolger

Nogle far senfelger efter kraeft-
sygdom eller -behandling, som i mod-
seetning til bivirkninger er mere vedva-

rende eller kroniske gener.
Hold dig ikke tilbage med at sege hjaelp pa
den afdeling, der har behandlet dig eller hos
din praktiserende lzege.
Laes mere om senfalger pa side 10.




Gratis rddgivning
og stotte

Mange oplever at have brug for rddgivning
og stotte i tiden efter kraeftbehandlingen
er slut. Det kan opleves som om hospitalet
slipper, og man pludselig er alene om at
handtere en ny situation.

Tov ikke med at kontakte os. | Kreeftens
Bekaempelse er vi klar med bade viden, pro-
fessionel radgivning og muligheden for at
mode andre, der har personlige erfaringer
med kraeft. Du kan f.eks. deltage i samtale-
grupper og forskellige kurser og aktiviteter.

Kontakt din naermeste kraeftradgivning

for at hgre naermere om mulighederne
lokalt. Laes mere og find kontaktinfo pa side
40-45.

Ring til Kraeftlinjen pa tif.: 80 30 10 30
Kraeftens Bekeempelses radgivningstilbud er

gratis, og alle kreeftpatienter og parerende
er velkomne.




Senfelger
efter Kroeft

Mange oplever at fa senfalger i starre eller mindre grad efter
kraeftforlgbet. Mens bivirkninger opstar i forbindelse med
selve kraeftbehandlingen og normalt forsvinder igen, nar
behandlingen er slut, er senfglger mere varige gener. De kan
opsta under eller efter behandlingen — af og til maneder og
ar efter, at kreeftbehandlingen er afsluttet.
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Hvad er senfglger?

Senfelger omfatter en raekke fysiske og psykiske helbredsproblemer som f.eks.
sevnbesvaer, smerter og angst. Nogle senfalger knytter sig til bestemte kraeft-
sygdomme og behandlingen af disse, mens andre er mere generelle.

Sundhedspersonalet skal fortaelle dig om de senfelger, din sygdom og behand-
ling kan give. Hvis du ikke oplever at blive tilstraekkeligt informeret eller at fa
tilbudt hjeelp til dine senfalger, sa tag gerne selv initiativ til at tale med laegen om
det, s du kan blive henvist til den rette hjzelp.

Hvis du har eller far senfelger, er der forskellige muligheder for at fa hjeelp til at
handtere dem — og der kommer stadig nye muligheder til. Nogle kan fa hjzelp til
deres gener i kommunen eller hos deres praktiserende laege. Andre har mulighed
for at fa hjeelp pa en senfelgeklinik pa hospitalet. Det er derfor vigtigt at tale
med din laege om dine senfalger, sa du kan blive henvist til den rette hjeelp. Laes
mere pa naeste side.

Du er altid velkommen til at kontakte Kraeftens Bekaempelse eller Senfelgerfor-
eningen for radgivning om senfaelger. Se kontaktinfo pa naeste side og bagerst i
pjecen.

P4 side 14-16 kan du lsese om de mest almindelige senfalger.

Du kan opleve andre senfglger end dem, der beskrives her.

Pa www.cancer.dk/senfoelger kan du laese om flere senfalger

efter kraeft. Uanset hvilke gener, du oplever efter dit kraeftforlgb,

er det vigtigt, at du opseger hjeelp eller radgivning, hvis de varer ved.
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Viden og hjcelp

Egen leege, kKommune og hospital

Tal altid med din laege, hvis du oplever fysiske eller psykiske forandringer efter
kraeftsygdommen, sa du kan blive henvist til den rette hjeelp. Hvis du er i et
opfelgningsforleb pa et hospital, kan du ogsa kontakte den afdeling, du er til-
knyttet her. Alle kommuner har forskellige rehabiliteringstilbud, som blandt andet
har fokus pa senfelger. Dem kan din laege henvise dig til. Du kan selv undersage
mulighederne pa: www.sundhed.dk/soft

Senfelgeklinikker

Der findes senfolgeklinikker flere steder i landet — og flere klinikker er under
etablering. Senfaglgeklinikkerne har forskellige specialer. Nogle har fokus pa gene-
relle senfelger (f.eks. traethed, smerter, kognitive udfordringer), mens andre har
fokus pa en bestemt type af senfalger (f.eks. senfelger i mave/tarm-regionen).
Tal med din praktiserende laege eller din behandlende hospitalsafdeling for at
hare, om du kan blive henvist til en senfalgeklinik.

Senfglgerforeningen

Senfalgerforeningen er en patientforening med fokus pa senfelger efter kraeft.
Pa foreningens hjemmeside kan du bade finde viden, rddgivning og muligheder
for at mgde andre i samme situation. www.senfoelger.dk

REHPA - Videncenter for rehabilitering og palliation

REHPA tilbyder et forlab for mennesker, der har eller har haft kraeft, og som har
brug for hjeelp til at hdndtere de problemer, sygdommen har medfert. Fokus er
pa fysisk aktivitet, rddgivning og samvaer med andre. Din praktiserende laege skal
henvise dig til forlgbet. Laes mere pa: www.repha.dk

Kroeftens Bekcempelse

Kraeftens Bekaempelse tilbyder bade hjaelp under og efter dit kraeftforlgb. Du kan
fa viden, radgivning og udveksle erfaringer med andre, som oplever senfglger:

- Fa radgivning om senfelger og deltag i grupper eller aktiviteter med fokus pa
senfelger i neermeste kraeftradgivning. Se side 40-45

+ Ring til Kraeftlinjen, hvis du har brug for radgivning om senfelger: TIf: 80 30 10 30

 Skriv sammen med andre, der oplever senfelger pa: www.cancerforum.dk

- Find viden om senfalger pa Kraeftens Bekaampelses hjemmeside:
www.cancer.dk/senfoelger

www.cancer.dk 13



De mest almindelige senfalger

Fatigoue — kraeftrelateret troethed

Den seerligt intense traethed, mange kraeftpatienter oplever, kaldes fatigue.
Den er anderledes end almindelig traethed og kan ikke soves vaek. Udmattelsen
opstar ofte pludseligt og maerkes bade fysisk, emotionelt og kognitivt. Samti-
dig er traetheden kendetegnet ved at veere uforholdsmaessig stor i forhold til
anstrengelsesniveauet. For mange forsvinder traetheden stille og roligt efter
kraeftforlgbet, men for nogle bliver tilstanden mere vedvarende. Laes mere om
fatigue, og hvad der kan hjeelpe pa: www.cancer.dk/traethed

Sevnproblemer

Det er almindeligt at opleve savnproblemer under og efter en kraeftsygdom. Det
kan f.eks. veere problemer med at falde i sevn, afbrudt sevn, let og kort sgvn,
treethed og folelsen af at vaere udmattet i lgbet af dagen. Laes mere om s@vn-
problemer, og hvad der kan hjeelpe pa: www.cancer.dk/soevnloeshed

Smerter og foleforstyrrelser

Smerter er en almindelig senfelge efter flere former for kraeft, men er hyppigst i
de farste fem ar efter kraeftdiagnosen. Det kan eksempelvis veere nervesmerter
og foeleforstyrrelser (nerveskader) eller smerter i muskler og led. Laes mere om
smerter og mulighederne for lindring og behandling pa: www.cancer.dk/senfoelger

Angst og depression

Seerligt i de ferste ar efter kraeftdiagnosen, er kraeftpatienter mere udsatte

for angst og depression end den gvrige befolkning. Det er naturligt at opleve
bekymringer og angst i forbindelse med kraeft. Veer opmaerksom pa, om tan-
kerne fylder uhensigtsmaessigt meget. Der er gode muligheder for at fa hjeelp og
radgivning til at hdndtere bekymringer, angst og depression bade under og efter
kreeftforlgbet. Laes mere pa: www.cancer.dk/angst
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Angst for tilbagefald

Det er normalt at opleve angst for at sygdommen vender

tilbage, eller spreder sig efter et kraeftforlgb. Angsten udlgses

ofte i bestemte situationer, eksempelvis ved scanninger og
opfelgningssamtaler eller hvis der opstar nye fornemmelser i krop-
pen. Du kan i Kreeftens Bekaempelses kraeftradgivninger deltage i
samtalegrupper og fa radgivning og hjeelp til at handtere angst for
tilbagefald. Tav heller ikke med at kontakte din laege for at fa hjeelp,
eller hvis du maerker et nyt symptom. Laes mere pa:
www.cancer.dk/angst

Andret hukommelses- og koncentrationsevne

Nogle oplever kognitive forandringer som f.eks. problemer med at

huske, planlaegge og koncentrere sig efter en kraeftsygdom. Det kan
0gsa veere, at man far en lavere stressteerskel og har sveert ved at bevare
overblikket. Kognitive forandringer kan gere det svaerere at vende tilbage
til hverdagen. Laes mere og find hjselp og radgivning pa:
www.cancer.dk/kognition

Seksuelle problemer

Mange skal leere at leve med fysiske forandringer efter behandlingsfor-
lebet, og det kan pavirke seksualitet og samliv. En del kraeftpatienter
oplever senfalger som f.eks. smerter, nedsat lyst, rejsningsproblemer og
torre slimhinder — saerligt efter brystkraeft og kreeftformer i underlivet;
eksempelvis prostatakraeft, livmmoderhalskraeft og endetarmskraeft, men
ogsa efter andre kraeftsygdomme.

Du kan i Kreeftens Bekaempelses kraeftradgivninger og pa Kraeftlinjen
fa gratis raddgivning om seksualitet og samliv efter kraeft. Laes mere og
find hjeelp og radgivning pa: www.cancer.dk/seksualitet og i pjecen
"Kraeft og seksualitet”, som bestilles gratis pa: www.cancer.dk/pjecer
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Almindelige senfglger efter bestemte kroeftformer

Lymfadem

Lymfadem er en kronisk haevelse, som kan komme efter operation eller strale-
behandling af kraeft. Haevelsen sker, hvis lymfesystemet beskadiges af behand-
lingen, sa der sker en ophobning af lymfevaeske. Lymfadem kan opsta overalt
pa kroppen, men det opstar oftest i en arm eller et ben. Lymfadem kan give
tyngde-, stramheds- og spandingsfornemmelser, og kan fere til nedsat bevaege-
lighed og feleforstyrrelser. Saerligt brystkraeftpatienter og patienter med kraeft i
underlivet oplever at fa lymfedem. Andre kraeftpatienter kan ogsa fa lymfadem,
hvis lymfesystemet beskadiges af straler eller operation. Lymfedem er kronisk,
men der er gode muligheder for at mindske hasvelsen med kompressionsbe-
handling, seerligt nar det opdages tidligt.

Laes mere og find hjaelp og radgivning pa: www.cancer.dk/lymfoedem

Mund- og tandproblemer

Seerligt for kraeftpatienter, som er behandlet for hoved-halskraeft er det almin-
deligt at opleve mund- og tandproblemer. Det kan vaere mundterhed, aget risiko
for infektioner og huller i teenderne, aandret smagssans, smerter og synkebesvaer.
Hvis du har faet store problemer med taenderne efter kraeftbehandlingen, kan du
have mulighed for at fa skonomisk tilskud til udgifterne til behandling. Det anbe-
fales derfor at fa en tandstatus hos tandleegen, fer kraeftbehandlingen begynder.
Det er seerligt kreeftpatienter, der har faet stralebehandling pa hoved og hals, der
er i risiko for at fa tandskader.

Laes mere og find hjaelp og radgivning pa: www.cancer.dk/senfoelger
Laes mere om tandskader og muligheden for at s@ge tilskud pa:
www.cancer.dk/tandskader

Tarm- og urinvejsproblemer

Det er almindeligt at opleve tarm- og urinsvejsproblemer efter kraeftsygdomme i
mave-tarmomradet og underlivet. Det skyldes, at den nedvendige behandling

— operation og stralebehandling — kan pavirke funktionen af mave, tarmsystem
og urinveje. Senfelgerne kan f.eks. vaere diarré, oppustethed, smerter i maven
eller besveer med at temme tarmen helt. Tarm og urinvejsproblemer kan ogsa
vaere en senfglge efter andre kraeftsygdomme og -behandlinger. Feks. kan nogle
hormonbehandlinger give problemer med at holde pa vandet, ogsa kaldet inkon-
tinens. Laes mere og find hjaelp og radgivning: www.cancer.dk/senfoelger
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Spergsmal?

Ring til Kraeftlinjen pa

80 30 10 30

— eller besag en af vores kraeftradgivninger. Se side 40.
| Kraeftens Bekaempelses kraeftradgivninger kan du fa
radgivning og deltage i samtalegrupper, netvaerk,
kurser og aktiviteter, som blandt
andet har fokus pa senfalger.
www.cancer.dk/raadgivninger



StyrKk Krop
og psyke

Et behandlingsforlab for kraeft kan pavirke flere omrader af livet.
Mange har derfor glaede af at lave sma aendringer i hverdagen, som
kan have en god virkning pa krop og sind.



Hvad kan du selv geore?

Pa de naeste sider finder du inspiration til, hvordan du kan styrke krop og psyke
efter kraeft. Maske vil du gerne have styr pa tankerne, spise sundere eller i gang
med at motionere. Pluk det ud, som giver mening for netop dig. Du kan laese
mere og finde avelser, opskrifter pa: www.cancer.dk/hvadkanduselv

KURSER OG AKTIVITETER HOS KRAFTENS BEKAMPELSE

Kraeftens bekeempelse har kraeftradgivninger i hele landet, hvor du kan
deltage i forskellige aktiviteter og kurser med fokus pa eksempelvis
krop og bevaegelse, mindfulness, mental robusthed og lignende. Du kan
ogsa deltage i samtalegrupper og netvaerk med andre i samme situa-
tion som dig. Har du ikke mulighed for at kommme i en kraeftradgivning,
tilbyder vi flere online samtalegrupper.

Grupper, kurser og aktiviteter varierer lokalt. Kontakt derfor naermeste
kraeftradgivning for at here naermere om mulighederne naer dig.
Find kontaktinfo til naermeste kraeftradgivning pa side 42-45.

Se aktuelle grupper og kurser pa: www.cancer.dk/kalender

Se aktuelle online samtalegrupper pa: www.cancer.dk/onlinegrupper
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Motion og bevaegelse

Det er godt at motionere og bevaege sig — ogsa efter et kraeftforlgb. Nar du
motionerer regelmaessigt, bliver din krop staerkere og dit humer bedre. Du vil
ogsa fele dig mindre traet og sove bedre om natten. Samtidig kan det vaere med
til at mindske risikoen for at fa tilbagefald af din kraeftsygdom, og du forebygger
andre sygdomme, som f.eks. hjertekarsygdomme og diabetes.

Maske har du haft fokus pa at treene og beveaege dig, imens du fik behandling, og
sa skal du endelig fortsaette. Det kan ogsa veere, at du ikke har haft overskud til
det, eller at du har haft s& mange bivirkninger, at det ikke har vaeret muligt. | den
situation geelder det om at starte op pa et roligt niveau, sa du kan overskue det
og bevare motivationen.

Forsag at lave faste, realistiske rutiner. For nogle er det ogsa en hjaelp at lave
aftaler med andre eller at finde et motionshold. Seet udfordrende, men realisti-
ske mal. Tag udgangspunkt i det, du kan nu, frem for fer du blev syg, sa du ikke
saetter barren sa haijt, at det bliver uoverkommeligt. Lidt er bedre end ingenting,
o0gsa selv om du engang kunne meget mere. Har du kun overskud til en gatur pa
fem minutter, sd ger dét, og giv dig selv et skulderklap for det! Nar du feler dig
klar til det, kan du skrue stille og roligt op for maengden.

MERE VIDEN

Laes mere om fysisk aktivitet efter kraeft og fa tips til at f& mere bevaegelse ind i
hverdagen pa: www.cancer.dk/fysiskaktivitet

| Kraeftens Bekaempelses kraeftradgivninger kan du deltage i forskellige aktivite-
ter med fokus pa krop- og beveegelse. Tilbuddene varierer lokalt. Find din lokale
kraeftradgivning pa side 42-45 eller se aktuelle tilbud pa:
www.cancer.dk/kalender

Alle kommmuner har motionstilbud til kraeftpatienter. Se din kommunes tilbud pa:
www.cancer.dk/soft

Efter kraeftbehandlingen har du ret til gratis genoptraening, hvis hospitalslaeagen

eller kommunen vurderer, at du har behov for det.
Laes mere pa: www.cancer.dk/genoptraening
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HVAD MA MAN EFTER KRA&EFT
— OG HVOR MEGET MOTION SKAL DER TIL?

Nar du er feerdigbehandlet, ma du som udgangspunkt motionere sa
meget, du kan. Hvis du har fysiske begraensninger efter behandlingen,
kan personalet pa hospitalet, din praktiserende laege eller en fysiotera-
peut hjeelpe dig med at finde ud af, hvor meget du ma udfordre din krop.

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne rgrer sig mindst 30 minutter
hver dag, gerne hvor pulsen kommer lidt op undervejs. Du kan dele de 30
minutter op i mindre perioder i labet af dagen. Derudover skal vi gerne
bevaege os to gange ugentligt i 20 minutter, hvor pulsen er hgj. De 20
minutter ma gerne deles op i 2 x 10 minutter.

Hvis du ikke kan bevasge dig i 30 minutter om dagen, sa ger det, du kan
lige nu. Helt banalt er 5 minutters bevaegelse hver dag bedre end ingen,
ti minutter bedre end fem osv. Al bevaegelse ger en positiv forskel.




Std, g& og bevaeg dig

Selvom du dyrker regelmaessig motion — og uanset om du er syg eller rask — har
det stor betydning for dit velbefindende at forkorte de perioder, hvor du sidder
og ligger stille i Igbet af dagen. De fleste bruger meget tid pa at sidde stille i
lebet af en dag. Vi sidder ved computeren, ser fjernsyn, laeser osv. Selv sma afbry-
delser, hvor du star op eller bevaeger dig, er godt for dit helbred og velveere. Det
styrker muskler, knogler og kredslab, og det vil ogsa gere, at du feler dig mindre
treet.
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Der er et liv for og efter kreeft. For var det
ikke tit, jeg sad hjemme. Nu skal jeg vur-
dere, hvor meget jeg kan, fordi jeg har
senfelger. Mit rad til andre i samme situ-
ation er at tale med andre, der har provet
noget af det samme. For de ved preecis,
hvad du taler om, og kan give gode rad og
stotte. Og sa en gatur for at fa frisk energi
til hjernen. Det er alfa og omega. Jeg er

blevet helt afhangig af mine gature.
Bente, 52 ar




Mad

Mange vil gerne spise sundt efter en
kraeftsygdom. Det er vigtigt for at
holde din normalvaegt og give din krop
de naeringsstoffer og den energi, du
har brug for.

Hvis du gerne vil spise sundt og kraeft-
forebyggende, er det godt at spise en
varieret kost, der er rig pa fuldkorn og
grentsager. Spis gerne fisk og fjerkrae,
men skru ned for maengden af kad fra
firbenede dyr — altsa okse, gris og lam
— sa du hgjst spiser 350 g om ugen.
Sterre maengder kaed fra firbenede dyr
@ger risikoen for kraeft.

Hvis du har tabt dig meget under dit
kraeftforlgb, kan det veere en god idé

i en periode at segrge for at spise mad
med hgjt indhold af protein og energi,
indtil du igen er tilbage pa din normal-
vaegt.

24

TIPS TIL AT SPISE SUNDT

» Spis mad med mange greontsager,
og vaelg fuldkornsudgaven af brad,
pasta og ris

» Skru ned for ked fra gris, okse og lam

» Spis kun sjaeldent bacon, palser,
skinke og kedpaleeg som f.eks.
spege- og kadpalse, da det forar-
bejdede ked indeholder kraeftfrem-
kaldende stoffer fra regning og
konservering

» Bag, steg og grill ikke ked, bred og
kartofler for hardt. En merk ste-
geskorpe indeholder kraeftfremkal-
dende stoffer — jo markere over-
flade, jo flere kraeftfremkaldende
stoffer

» Veelg olivenolie frem for animalske
fedtstoffer - og varm ikke olien for
hejt op, nar du steger

» Begreens slik, kager og sodavand i
hverdagen

e Hvis du bruger mejeriprodukter, sa
veelg en lav fedtprocent

* Spis mad med mindre salt

Laes mere pa: www.cancer.dk/kost

-
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ER DU STADIG | BEHANDLING?

Hvis du er i behandling for kraeft, er det vigtigt at spise mad, der kan
medbvirke til at holde din vaegt. Hvis du har normal appetit og ikke taber
dig, kan du felge samme kostrad som alle andre. Hvis du har tabt dig
meget eller har lille appetit, skal du se bort fra de almindelige kostrad og
spise mad, der er rig pa protein og energi. Laes mere og find gode rad pa:
www.cancer.dk/appetit

FAKTA OG MYTER
OM KOST OG KRAFT

Der er mange aktorer inden for
sundhed og selvomsorg, som giver gode
rad om, hvad der er sundt at spise under

og efter kraeft. Der er dog ikke altid evidens
for rddene. PA www.cancer.dk/kost kan
du under ‘Sandt eller falsk? finde svar
pa de almindeligste spergsmal og myter
om kost og kraeft.
Pa: www.cancer.dk/alternativ kan
du laese om de mest almindelige
naturleegemidler og kost-
tilskud.




K

5&' i

o)

Tobak og reg

Undga tobaksrag i omgivelserne. Rag
i omgivelserne gger bl.a. risikoen for
kraeft og hjertesygdom. Hvis du ryger,
er det en god idé at stoppe. Pa den
made vil din krop hele bedre, og du kan
samtidig mindske risikoen for, at din
kraeftsygdom vender tilbage og for at
udvikle andre sygdomme. Du vil ogsa
opleve, at din smags- og lugtesans
vender tilbage, og at din vejrtraekning
bliver bedre.

Ring til Stoplinien pa& 80 3131 31 og fa
hjaelp til at blive regfri eller sms “ryge-
stop” til 1231, s& vil du blive ringet

op af en radgiver. Du kan ogsa finde
rygestoptilbud i hele landet pa:
www.stoplinien.dk

Fa hjeelp til rygestop med E-kvit.
Download E-kvit som app eller besag
hjemmesiden:

www.e-kvit.dk

Pa apoteket, hos din laege og pa syge-
huset kan du fa radgivning om laege-
midler til rygestop.

Du kan ogsa finde hjeelp og viden om

rygestop pa:
www.cancer.dk
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Alkohol

Alkohol spiller en rolle for vores hel-
bred. Mens undersagelser tyder p3,

at en meget lille maengde alkohol

kan nedsaette risikoen for at udvikle
hjerte-karsygdomme, er der ingen
tvivl om, at alkohol @ger risikoen for at
udvikle kraeft. Det bedste, du kan gere
i forhold til kreeft, er derfor helt at lade
vaere med at drikke alkohol. Hvis du
drikker alkohol, sa drik kun i moderate
maengder. Folg gerne Sundheds-
styrelsens 10-4-anbefaling: Hgjst 10
genstande om ugen og hgjst 4
genstande pa samme dag.

Laes mere om alkohol og kraeft pa:
www.cancer.dk/alkohol

Laes mere om Sundhedsstyrelsens
anbefaling om alkohol:
www.sst.dk

Du kan fa gratis radgivning om alkohol

hos Alkohol og Samfund pa:
www.alkohologsamfund.dk

www.cancer.dk
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Voer sammen med andre

Det kan vaere godt at tale med andre
om de tanker, der fylder. Og det giver
ikke mindst styrke, glaede og livsmod
at omgive sig med mennesker, man
kan lide at vaere sammen med. Det kan
veere, at du finder stotte og opbak-
ning hos familie, venner og kollegaer,
du allerede er teet knyttet til. Det kan
0gsa veere, at sygdommen har givet
anledning til at skabe nye relationer
med ligesindede, der ogsa har haft
kreeft inde pa livet.

Hos Kraeftens Bekaempelse har du flere
muligheder for at mede andre, der har
eller har haft kraeft. Der findes f.eks.
caféer rundt omkring i landet, hvor du
helt uforpligtende kan mede op og tale
med ligesindede. | kraeftradgivningerne
har du ogsa mulighed for at deltage i
gruppeforlgb og aktiviteter.

Styrk
krop
og psyke

www.cancer.dk

MERE VIDEN

Du kan deltage i samtalegrupper, net-
veerk, kurser og aktiviteter i Kraeftens
Bekaempelses kraeftradgivninger. Laes
mere og find naermeste kraeftradgiv-

ning pa side 40.

Vi tilbyder ogsa online samtalegrupper.
Se aktuelle grupper pa:
www.cancer.dk/onlinegrupper

Mange lokalforeninger har cafétilbud
eller lignende for kraeftpatienter og
pargrende. Find din lokalforening pa:
www.cancer.dk/lokalforeninger

Skriv med andre, der har haft kraeft
pa onlineforummet Cancerforum.dk:
www.cancerforum.dk

Er du mellem 18 og 39 ar, kan du finde
stotte og faellesskab hos Ung kraeft. Se
mere pa: www.ungkraeft.dk

Mange patientforeninger har aktivi-
teter, hvor du kan mgde andre med
samme kraeftsygdom. Se en oversigt
over patientforeninger:
www.cancer.dk/patientforeninger
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Tanker

Et kreeftforleb er en stressende situa-
tion, der ofte straekker sig over lang tid,
og som belaster bade krop og psyke.
Maske oplever du at fa nye tanker og
spergsmal, nar behandlingen er over-
stdet. Det kan veere tanker og bekym-
ringer om tilbagefald, fysiske gener,
kropslige forandringer og usikkerhed
omkring arbejdsliv og dagligdag. Der
er ikke noget galt med dig, hvis du ikke
foler dig lykkelig over, at behandlingen
er overstdet. Det kan tage tid at slippe
tankerne om sygdom. Der er f.eks. god
dokumentation for, at mindfulness har
en positiv virkning pa stress, angst og
sveere tanker. Du kan ogsa have gleede

af andre gvelser og teknikker, som
f.eks. dndedraets- og afspaendingsevel-
ser eller yoga.

MERE VIDEN

Kontakt naermeste kraeftradgivning.
Her kan du blandt andet tale med en
radgiver eller deltage i kurser, f.eks.
med fokus pa mindfulness og mental
robusthed. Se side 42-45.

Ring til Kraeftlinjen pa tif.: 80 30 10 30

Laes mere og find @velser og gode rad
pa www.cancer.dk/tanker

ANGST FOR TILBAGEFALD ER ALMINDELIGT
Angst og bekymring for tilbagefald er almindelige reaktioner efter et

kraeftforlgb. Angsten er maske ikke konstant, men vil ofte stige i speci-
fikke situationer. Feks. nar du skal til opfelgende samtaler eller under-
s@gelser pa hospitalet, hvis du herer om kraeft i din omgangskreds, eller
hvis du maerker et nyt symptom. Husk dig selv pa, hvilke symptomer
personalet pa hospitalet har sagt, du skal veere opmaerksom pa. Tag til
laegen og fa undersegt det, der ger dig urolig. Din laege kan afgere, om
du skal undersgges neermere.

Nogle kraeftradgivninger tilbyder kurser, som hjaelper med at handtere
angst for tilbagefald. Se adresser og kontaktinfo pa side 42-45 i pjecen.
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Sevn

Det er almindeligt at opleve sgvnpro-
blemer efter et kraeftforlgb. Nar du
sover darligt, pavirker det din hverdag
og livskvalitet, og det kan veere sveert
at finde energi og motivation til at
gere de ting, du gerne vil. Laes mere om s@vn
og find gode rad og
Motion, afspaendingsevelser og ande- hjaelp til at sove bedre pa:
draetsteknikker kan have en positiv www.cancer.dk/soevn

MERE VIDEN

effekt pa din nattesavn. Hvis tanker og

bekymringer pavirker din sevn, kan det Find evelser og hjselp til at
0gsa veere en hjeelp at gve forskellige handtere tankerne pa
teknikker, der kan hjaelpe dig med at www.cancer.dk/tanker

finde ro og handtere tankemylderet.
Flere af Kraeftens Bekeempelses

kreeftradgivninger tilbyder akti-

viteter som kan hjeelpe dig med

at sove bedre. Det kan f.eks. vaere

motion, mindfulness, yoga eller

afspaending. Se side 42-45.
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Arbejdsliv
efter Kroeft

Det kan opleves bade befriende og kraevende at vende tilbage
pa arbejde efter kraeftbehandlingen. Find gode rad her.



Tilbage pd arbejde

Mange kraeftpatienter er sygemeldte fra deres arbejde, imens behandlingen star
p3a, og flere har ogsa brug for at vaere helt eller delvist sygemeldt et stykke tid
efter, behandlingen er afsluttet. Efter en laeengere periode med fokus pa sygdom
og behandling, kan det veere rart at fa en normal hverdag igen med struktur,
arbejdsopgaver og kollegaer, men det kan ogsa vaere en udfordring.

Forvent ikke, at du med det samme kan alt det, du kunne fer. Det er almindeligt
f.eks. at vaere mere traet efter kraeftforlgbet. Hvis det er muligt for dig, kan det
veere en god idé at starte op pa nedsat tid og derpa trappe arbejdsmaengden op.
Det kan ogsa vaere en god idé for en periode at lave seerlige aftaler med din leder
om andre ting, der kan stette op om, at du kommer godt i gang pa arbejdet. For-
tael din leder om de felger, du har af dit kraeftforlgb, som kan pavirke din evne til
at arbejde. Maske er der bestemte arbejdsopgaver, som lige nu er bedre for dig
end andre, eller du kan have brug for at kunne tage pauser.

Find hjeelp og viden pa de naeste sider.

www.cancer.dk 31



Muligheder for at vende tilbage til arbejdsmarkedet p&
forskellige vilkar

De fleste fortsaetter med at arbejde efter kraeftforlebet. Mange oplever dog,

at deres arbejdsevne pavirkes enten varigt eller for en tid, f.eks. pa grund af
senfelger som smerter, treethed eller nedsat koncentrationsevne. Hvis du ikke
kan varetage dit arbejde som faelge af din kraeftsygdom, findes der forskellige
ordninger, som giver dig mulighed for at vende tilbage til arbejdsmarkedet pa
saerlige vilkar. Feks. fleksjob, revalidering, ressourceforlgb og job med lgntilskud.
Laes mere pa: www.cancer.dk/arbejde

Viden og redskaber til din arbejdsgiver

For omgivelserne kan det veere sveert at forstd, at man ikke ngdvendigvis med
det samme kan alt det, man plejer, nar man er erklaeret kraeftfri. Henvis gerne din
leder til: www.taghandom.dk, som er Kraeftens Bekaempelses hjemmeside med
rdd og redskaber til arbejdsgivere.

Tal med en raddgiver fra Krceftens Bekcempelse

Hvis du har udfordringer med at vende tilbage til arbejdet eller med at varetage
dit arbejde pa de vilkar, du er blevet tildelt, kan du fa en radgivende samtale med
en socialradgiver pa Kraeftlinjen eller i en af Kraeftens Bekaempelses kraeftradgiv-
ninger. Ring til Kraeftlinjen pa 80 30 10 30 eller find en kraeftrddgivning i naerhe-
den af dig pd: www.cancer.dk/raadgivning
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MERE VIDEN

Pa Kraeftens Bekaempelses hjemmeside kan du finde gode rad til at vende til-
bage til arbejde efter kraeft og laese mere om dine muligheder og rettigheder.
Laes mere pa: www.cancer.dk/arbejde

Du kan ogsa leese mere om dine rettigheder i forbindelse med sygdom og
arbejde i pjecen "Dine rettigheder som kraeftpatient”. Bestil pjecen gratis pa:
www.cancer.dk/pjecer

Videnscenter for Rehabilitering og Palliation har sasmmen med Center for Kraeft
og Sundhed i Kebenhavns kommune udarbejdet informationsmateriale om at
genoptage arbejdslivet efter en kraeftsygdom. Du kan finde det pa: www.rehpa.dk

Alle kommuner har rehabiliteringstilbud, som kan hjaelpe dig med at vende til-
bage til hverdag og arbejdsliv efter kraeft. Der kan vaere forskel pd kommunernes
tilbud, men ofte vil der veere tilbud med fokus pa traening, samvaer med andre i
samme situation og forskellige former for radgivning fra eksempelvis en social-
radgiver, en psykolog eller en diaetist. Se hvad din kommune tilbyder pa:
www.sundhed.dk og sparg gerne selv din laeage om muligheden for at fa et
rehabiliteringstilbud.

HAR DU SENF@LGER?

Hvis du har senfglger som f.eks. traethed eller smerter, som ger, at det er
vanskeligt at vende tilbage pa arbejde, kan du fa hjaelp til rehabilitering

i din kommune. Kontakt din praktiserende laege eller din koonmune for
at hgre naermere om, hvilke muligheder der er for hjzelp. Laes mere om
senfalger pa side 10.
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Vejviser

Her far du et overblik over en raekke andre rettigheder
og muligheder for hjaelp og stette efter kraeft.
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@konomisk hjcelp

Et kreeftforlob kan give ekstra udgifter
— ogsa efter behandlingen er afslut-
tet. Det kan f.eks. veere udgifter til
tandskader, hjaelpemidler, transport,
medicin og psykologsamtaler.

MERE VIDEN

P4 www.cancer.dk/rettigheder kan
du fa et overblik over, hvilke tilskud
du kan s@ge om i forbindelse med dit
kraeftforlab.

Hvis du har lille indtaegt og formue,
kan du sege Kraeftens Bekeempelses
legat til kreeftpatienter og pargrende.
Laes mere og s@g online:
www.cancer.dk/legat

i\

Hjcelp i hjemmet
Kraeftbehandlingen kan medfere, at du
i en kortere eller laengere periode har
brug for hjeelp i hjemmet, f.eks. hjem-
mehjeelp eller hjeelpemidler i din bolig.

MERE VIDEN

Laes mere om de forskellige ordninger
for hjeelpemidler og hjeelp i hjemmet
pa: www.cancer.dk/rettigheder

www.cancer.dk

Klager og erstatning

Hvis du har behov for at klage eller
s@ge erstatning over den behandling,
du har faet pa hospitalet, eller klage
over regionens eller kommunens afge-
relser, har du forskellige muligheder for
at gere det.

MERE VIDEN

Laes om mulighederne og fa et over-
blik over, hvor du skal henvende dig pa:
www.cancer.dk/rettigheder

Laes mere om at se@ge erstatning i den
gratis pjece 'Skadet efter kraeftbe-
handling? Du har mulighed for at sege
erstatning’. Den kan bestilles pa:
www.cancer.dk/pjecer

Det kan veere en god idé at tale med
en radgiver pa Kraeftens Bekaempelses
telefonradgivning, Kraeftlinjen, hvis du
overvejer at klage eller sege erstat-
ning. Ring 80 30 10 30
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Rddgivning og psykologhjcelp
Hvis du eller dine paregrende har brug
for at tale med en udenforstdende, er |
altid velkomne hos Kraeftens Bekaem-
pelse. Du kan tale med professionelle
radgivere pa Kraeftlinjen og i vores
kraeftrddgivninger, som ligger i hele
landet. Alle radgivningstilbud er gratis.

Du og dine pargrende har ogsa mulig-
hed for at fa tilskud til samtaler med
en privatpraktiserende psykolog, hvis
din praktiserende laege henviser dig til
det.

Nogle har mulighed for at fa gratis
psykologhjaelp via sit forsikringssel-
skab eller arbejdspladsen.

MERE VIDEN

Ring til Kraeftlinjen pa 80 30 10 30

Laes mere om Kraeftens Bekaempelses
kraeftrddgivninger og find kontaktinfo
pa side 40-45 og pa:
www.cancer.dk/raadgivning

Laes mere om tilskudsordningen til

brug af privatpraktiserende psykolog
pa: www.psykologeridanmark.dk
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PArgrende

Du og dine parerende kan have for-
skellige behov eller gnsker i forhold til
det sted, | befinder jer lige nu i kraeft-
forlebet. Maske oplever |, at | reagerer
forskelligt p3, at behandlingen er
overstaet. Dine pargrende kan ligesom
dig fa gratis rddgivning hos Kraeftens
Bekampelse. | kan fa en rddgivnings-
samtale sammen eller hver for sig,
ligesom der ogsa er mulighed for fami-
lierddgivning i alle kraeftradgivninger.

MERE VIDEN

Laes mere om at vaere pargrende pa:
www.cancer.dk/paaroerende

Laes mere om barn i kraeftramte fami-
lier pa: www.cancer.dk/boern

Behandling for barnlgshed
efter kroeftforlebet

Hvis kraeftbehandlingen har pavirket
din evne til at fa bern, er der mulighed
for at fa hjeelp pa en af landets fertili-
tetsklinikker. Tal med din behandlende
laege om dine muligheder.

MERE VIDEN

Du kan ogsa laese om forskellige
muligheder og fa et overblik over dine
rettigheder pa: www.cancer.dk/fertilitet

www.cancer.dk
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Seksualitet

En kraeftsygdom og et behandlingsfor-
leb kan pavirke parforhold, intimitet og
sexliv. Det er almindeligt at opleve, at
man har forandret sig i en eller anden
grad efter et kraeftforlgb, maske bade
fysisk og psykisk, og at man derfor skal
leere sig selv at kende igen — og hinan-
den, hvis man har en partner. Du kan
0gsa opleve at have et aendret krops-
billede, kropslige forandringer eller
senfelger, som pavirker seksualitet og
samliv.

Tal med din laege eller sygeplejerske,
hvis du og din partner har problemer
med sex- og samliv efter kraeft. Der er
forskellige muligheder for at fa hjeelp
og radgivning.

MERE VIDEN

Laes om kreeft og seksualitet pa:
www.cancer.dk/seksualitet

Bestil den gratis pjece 'Kraeft og seksu-
alitet’ pa: www.cancer.dk/pjecer

| din lokale kraeftradgivning kan du og
din partner fa gratis radgivning om
seksualitet og samliv. Find kontakt-
info pa side 42-45. | kan ogsa ringe

til Kraeftlinjen pa 80 30 10 30 og tale
med en radgiver.

www.cancer.dk

Alternativ behandling

Nogle bruger alternativ behandling
efter kreeftbehandlingen, eksempelvis
for at afhjeelpe senfelger. Alternativ
behandling daekker over mange for-
skellige behandlingsformer som f.eks.
kosttilskud, akupunktur og zoneterapi.
Hvis du overvejer alternativ behand-
ling og stadig er i behandling for kraeft
eller andre sygdomme eller gener, er
det godt at tale med din laege forst for
at sikre, at den alternative behandling
ikke pavirker behandlingen negativt.

MERE VIDEN

Du kan finde dokumenteret og opda-
teret viden om de mest almindelige
former for alternativ behandling pa:
www.cancer.dk/alternativ

Spergsmal?

Ring til Kraeftlinjen pa
80 30 10 30 eller beseg en
kraeftradgivning i nzerheden
af dig. Find telefonnumre og
adresser pa side 42-45.
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Her kan du
fa hjeelp

Bade du og dine parerende kan fa radgivning, viden og statte
hos Kreeftens Bekaempelse. Alle radgivningstilbud er gratis.
Laes mere om mulighederne her.
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Kraeftlinjen

Har du spergsmal eller brug for stette og vejledning, hjaelper Kraeftlinjens
professionelle radgivere via telefon, chat eller mail. De kan stette dig i at
fa et overblik over din situation og i at finde handlemuligheder. Du kan
sperge om opfalgningsforlab, symptomer, senfalger, psykologiske pro-
blemstillinger, sociale rettigheder, arbejdsliv, motion, kost og meget mere.
De kan ogsa hjeelpe dig med at fa sat ord pa de tanker, der kan fylde, nar
man har eller har haft kraeft taet inde pa livet.

@ RING 80 30 10 30
|

Abningstider: Chat: www.cancer.dk/chat

Hverdage kl. 9.00-21.00 Online via www.cancer.dk/onlineraadgivning

Lerdag og sendag kl. 12.00-17.00  Laes mere om Kraeftlinjen pa

Helligdage lukket www.cancer.dk/kraeftlinjen
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Kroeftrddgivninger i hele landet

Kraeftens Bekaempelse har kraeftradgivninger i hele landet — mange ligger teet
pa de kraeftbehandlende sygehuse. Du er velkommen til at kigge ind og fa en
kop kaffe, f.eks. som et lille frirum, nar du er pa hospitalet. | kraeftradgivningerne
kan du og dine parerende fa professionel radgivning — alene eller sammen. Du
kan ogsa deltage i forskellige aktiviteter og kurser med fokus pa eksempelvis
krop og bevaegelse, mindfulness, mental robusthed og lignende. Der er ogsa
mulighed for at deltage i samtalegrupper eller netvaerk med andre i samme situ-
ation som dig. Har du ikke mulighed for at komme i en kraeftradgivning, tilbyder
vi radgivning online. Du kan ogsa deltage i en online samtalegruppe. Grupper,
kurser og aktiviteter varierer lokalt, kontakt derfor naermeste kraeftradgivning for
at hare naermere om mulighederne naer dig. Alle radgivningstilbud er gratis.

Lokale radgivningstilbud: Du kan ogsa bestille tid til en radgivningssamtale
i en lang raekke byer, hvor vi tilbyder radgivning pa udvalgte dage.

Vi tilbyder
radgivning mere

end 40 stederi
landet. Se adresser
pa side 42-45




Her finder du Kreeftens Bekcempelse

rikshavn

@ Kraeftradgivning — Her kan du fa gratis radgivning og deltage i grupper, kurser og aktiviteter
. Lokalt radgivningstilbud - Her kan du fa gratis radgivning pa udvalgte dage

www.cancer.dk 41
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Alle kreeftradgivninger
er pa Facebook.
Find dem ved at s@ge pa
"Kraeftradgivningen”
og bynavn

Her finder du Kroeftens Bekcempelse

Adresser pa de lokale radgivningstilbud, hvor du kan bestille tid til
radgivning, finder du pa: www.cancer.dk/raadgivninger
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Kreeftrddgivningen i Aalborg Kreeftrddgivningen i Herning
Steenstrupsvej 1 Nergaards Alle 10

9000 Aalborg 7400 Herning

R, 702026 85 R, 702026 63

aalborg@cancer.dk herning@cancer.dk
www.cancer.dk/aalborg www.cancer.dk/herning
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Kreeftrddgivningen i Aarhus

Palle Juul-Jensens Boulevard 230
8200 Aarhus N

R, 7020 26 89
aarhus@cancer.dk
www.cancer.dk/aarhus

Kreeftrddgivningen i Vejle

Kreeftpatienternes Hus
Beriderbakken 9

7100 Vejle

R, 7020 26 86
vejle@cancer.dk
www.cancer.dk/vejle

Kreeftrddgivningen i Esbjerg

Stormgade 65

6700 Esbjerg

R, 70202671
esbjerg@cancer.dk
www.cancer.dk/esbjerg

www.cancer.dk

Kreeftrddgivningen i Aabenraa

Sendergade 7

6200 Aabenraa

Q, 70202672
aabenraa@cancer.dk
www.cancer.dk/aabenraa
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Kreeftrddgivningen i Odense

Klgvervaenget 18B
5000 Odense C

R, 702026 87
odense@cancer.dk
www.cancer.dk/odense

Kreeftraddgivningen i Roskilde

Kreeftrddgivningen i Naestved

Ringstedgade 71

4700 Naestved

Q. 7020 26 46
naestved@cancer.dk
www.cancer.dk/naestved

Kreeftrddgivningen i Kebenhavn

Gormsvej 15

4000 Roskilde

R, 7020 26 48
roskilde@cancer.dk
www.cancer.dk/roskilde

44

Center for Kraeft & Sundhed
Neorre Allé 45

2200 Kgbenhavn N

R, 82205805
koebenhavn@cancer.dk
www.cancer.dk/koebenhavn

www.cancer.dk



Kreeftrddgivningen i Herlev

Borgmester Ib Juuls vej 2
2730 Herlev

R, 702026 55
herlev@cancer.dk
www.cancer.dk/herlev

Kreeftrddgivningen i Hillerad

@stergade 14, 1. sal
3400 Hillered

R, 702026 58
hillerod@cancer.dk
www.cancer.dk/hillerod

www.cancer.dk

Kreeftrddgivning pd Bornholm

Vi tilbyder ogsa radgivning i Renne.

Her skal du bestille tid ferst. Derudover
arrangerer lokalforeningen pa Born-
holm lebende samtalegrupper og akti-
viteter for kraeftpatienter og pargrende.
Se naermere pa hjemmesiden eller
kontakt os:

Radgivningstilbud i Renne
Bornholms Hospital

Ullasvej 8

Opgang F, etage O

3700 Renne

Q& 386710 31

roenne@cancer.dk
www.cancer.dk/roenne

Telefontid: Tirsdag-fredag kl. 11.30-12
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Andre aktiviteter og tilbud

Cancerforum

P& Cancerforum.dk, som er Kraeftens
Bekaempelses online-mgdested, kan
du mede andre kreeftpatienter og
pargrende. Her kan du udveksle tanker
og erfaringer med mennesker, der har
prevet noget af det samme som dig.
Der er grupper for forskellige diagno-
ser og emner. Se mere pa:
www.cancerforum.dk

Sammenholdet

Med denne app kan du nemt kommu-
nikere med og koordinere hjalp fra
familie og venner i forbindelse med et
kraeftforlgb. Hent appen gratis i App
Store eller Google Play. Se mere pa:
www.cancer.dk/sammenholdet

Pjecer

Find gratis pjecer om livet med og
efter kraeft. Se hele udvalget pa:
www.cancer.dk/pjecer
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Legat

Hvis du har en lille indtaegt og formue,
kan du sege Kraeftens Bekeempelses
legat til kraeftpatienter og parerende.
Laes mere og s@g online:
www.cancer.dk/legat

Online samtalegrupper

Vi tilbyder online samtalegrupper for
kraeftpatienter, parerende og efter-
ladte.. Her kan du deltage uanset hvor i
landet, du bor. Se aktuelle grupper pa:
www.cancer.dk/onlinegrupper

Cancer.dk

Pa Kraeftens Bekeempelses hjemme-
side, cancer.dk, finder du viden om
livet med og efter kraeft. Du kan laese
om rettigheder, senfalger, arbejde

og sygemelding, motion, savn, kost,
muligheder for radgivning og statte
og meget mere: www.cancer.dk

www.cancer.dk



Lokalforeninger

Kraeftens Bekaempelses lokalforenin-
ger drives af frivillige, der blandt andet
laver patientsteotteaktiviteter, indsam-
linger og oplysning. | din kommune er
der ogsa en lokalforening. Du kan falge
din lokalforening pa Facebook — s@g
pa Kraeftens Bekaempelse efterfulgt af
kommunens navn.

Mange lokalforeninger har et elektro-
nisk nyhedsbrev. Tilmeld dig nyheds-
brevet fra din lokalforening her:
www.cancer.dk/lokalnyt

Find kontaktoplysninger til alle lokal-
foreninger her:
www.cancer.dk/lokalforeninger

Patientforeninger

Der findes en raekke patientforeninger,
som tilbyder netvaerk og radgivning
malrettet din specifikke kraeftsygdom
eller situation. Se mere pa:
www.cancer.dk/patientforeninger

Ung Kreeft

Ung Kreaeft tilbyder stotte og feelles-
skab til unge kreeftpatienter mellem 18
og 39 ar og unge pargrende til unge
kraeftpatienter. Se mere pa:
www.ungkraeft.dk

OmSorg

OmSorg giver steotte og inspiration

til, hvordan voksne hjaelper barn, som
har en syg foraelder eller har mistet en
foraelder. Se mere og find en oversigt
over sorggrupper for bern og unge pa:
www.omsorg.dk

Stafet For Livet

Stafet For Livet er en 24 timers livs-
bekraeftende holdaktivitet, der saetter
fokus pa kraeftsagen, og som er med
til at give hab og stette til mennesker
berort af kraeft. Der afholdes Stafet
For Livet i mange byer i hele landet.
Se mere pa: www.stafetforlivet.dk
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Gor en forskel — bliv medlem

Denne pjece er gratis lige som Kraeftens Bekeempelses avrige
radgivningstilbud til patienter og parerende.

Har du lyst til at stotte vores arbejde, kan du blive medlem af
Kraeftens Bekaempelse. For under 2 kr. omn dagen kan du med et
medlemskab vaere med til at muliggere kraeftforskning,
forebyggelse og gratis stette og radgivning til patienter og
pargrende.

Kun 3 pct. af vores indtaegter kommer fra det offentlige.
Derfor har vi brug for dig og andres stette for at kunne
fortsaette det vigtige arbejde.

Som medlem far du som noget nyt ogsa unikke fordele i
Medlemsklubben. Fordelene er for alle, men har saerligt
fokus pa kreeftpatienter og deres pargrende.

Bliv medlem og ger en forskel her: www.cancer.dk/adgang

Kraeftens Bekaempelse
Strandboulevarden 49
2100 Kgbenhavn @
Telefon 35 25 75 00

Du er velkommen til at kontakte os

Kreeftlinjen 80 30 10 30 ..

www.cancer.dk Varenr: 6052



