FYSIOTERAPEUTEN

“vid prostatacancer

med fysisk aktivitet och traning



www.fysioterapeuterna.se/levnadsvanor

December 2021 © Fysioterapeuterna
Grafisk form: Rickard Ortegren

Materialet dr finansierat med stats-
bidrag fran Socialstyrelsen.


http://www.fysioterapeuterna.se/levnadsvanor

FOrord

SYFTET MED DENNA BROSCHYR dr att vara ett kunskapsstod
for dig som har prostatacancer och vill forbéttra din halsa.

Samtliga levnadsvanor, s som att dta hdlsosamt, att inte roka,
att avsta alkohol eller dricka mattligt samt att vara fysiskt
aktiv och rora pa sig regelbundet har stor betydelse for din
hilsa fore, under och efter behandlingen. Aven sma forind-
ringar i levnadsvanor ér av betydelse och kan leda till stora
forandringar pa sikt.

Denna broschyr kan ge dig vigledning i levnadsvanor med
sarskild fokus pa fysisk aktivitet och traning.

Regelbunden fysisk aktivitet har manga positiva effekter.
Den dr en viktig del i rehabiliteringen for att minska biverk-
ningar av cancerbehandling, forbattra livskvalitet och for att
du ska ma battre under din behandling. Forskning visar att
tysisk aktivitet forbéttrar bade kondition och muskelstyrka
samt kan ge battre somn. Fysisk aktivitet kan ocksa minska
trotthet, stress, oro och nedstimdhet.

Vi hoppas att kunskapen i denna broschyr kan motivera,
stodja och leda dig till att ma bdttre, och vara en hjilp for
nérstaende som vill vara ett stod for dig. Broschyren ar fram-
tagen av en fysioterapeutisk expertgrupp inom omradet och
arbetet har finansierats av Socialstyrelsen.

Raija Lenné

Docent och projektledare fér
Fysioterapeuternas Levnadsvaneprojekt
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Bakgrund

PROSTATACANCER AR EN AV DE VANLIGASTE cancerformerna
hos mén, bade i Sverige och globalt. Ungefar 10000 min far
prostatacancer i Sverige varje ar. Risken for prostatacancer
Okar med aldern. Antalet upptackta fall har 6kat markant
sedan 1990-talet beroende pa okad prostataspecifikt antigen
(PSA) testning och att andelen dldre mén i befolkningen okat.

Behandlingen kan besta av operation, stralbehandling, hor-
monell behandling, och cytostatika, eller en kombination av
dessa. Vid vissa cancerformer behovs inte ndgon behandling,
utan det racker med regelbundna kontroller. Det finns idag
vetenskapligt stod for att du sjdlv kan paverka hur du mar
innan, under och efter din behandling genom hédlsosamma
levnadsvanor.

NAGOT AV DET VIKTIGASTE du kan gora dr att vara fysiskt
aktiv. Sjilv, eller tillsammans med ndgon néra som stod.



Levnadsvanors betydelse
vid sjukdomsbehandling

ALKOHOL, ROKNING, MATVANOR OCH FYSISK AKTIVITET
ar faktorer som har stark paverkan pa din hilsa. Du kanske
redan lever hilsosamt, men for dig som funderat 6ver dina
levnadsvanor kan detta bli ett utmarkt tillfélle att genomfora
en fordndring med stora hilsovinster.

Alkohol

RISKBRUK AV ALKOHOL leder till ohilsa och risk for kompli-
kationer i samband med sjukdomsbehandling. Att dricka mer
an tva standardglas alkohol (se bilden nedan) per dag for-
dubblar risken f6r komplikationer i samband med operation.
Dirfor rekommenderas alkoholuppehall fyra veckor fore och
en tid efter operation.

Om du behéver hjilp, kan du utéver varden vinda dig till
Alkohollinjen: www.alkoholhjalpen.se eller ring 020-84 44 48.

1 REX

Lactol Folkol  Starkol Vin  Starkvin  Sprit
2x33cl 50l 33l I5cl 8 cl 4 cl

ETT STANDARDGLAS for olika alkoholhaltiga drycker.
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Rokning

ATT SLUTA ROKA ger stora hdlsovinster infér operation.
Rokfrihet 4-6 veckor fore och efter operation har visat sig
halvera risken fér sir- och lungkomplikationer. Aven négra
dagars rokfrihet gor skillnad. For att fa hjalp med att sluta
roka kan du fa hjdlp i varden eller ta kontakt med Sluta Roka
Linjen: www.slutarokalinjen.org eller ring pa 020-84 00 00.

Matvanor

HALSOSAMMA MATVANOR i samband med sjukdomsbehand-
ling ar av betydelse for lakning. Att dta regelbundna maltider,
det vill sdga frukost, lunch, middag och mellanmél med ett
varierat innehall (se bilden nedan) rekommenderas. Om du
vill ha hjdlp att déndra dina matvanor, kan du fa stéd av en
dietist inom hélso- och sjukvéarden.

Hitta ditt satt

Att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig

MER BYT TILL MINDRE

- i

gronsaker, vitt mjol fullkorn rott kott och chark
frukt och bar smérbaserade  véxtbaserade salt

fisk och skaldjur matfetter ~ matfetter och oljor socker

nétter och fron fetamejeri- ~ magra mejeri- alkohol

rérelse i vardagen produkter produkter

@ Livsmedelsverket
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Fysisk aktivitet och traning

FYSISK AKTIVITET AR VIKTIGT for din hidlsa och for ater-
hdmtning efter sjukdom. Enligt Vérldshdlsoorganisationen
(WHO) bor alla vara regelbundet fysiskt aktiva och begrinsa
stillasittandet.

Malet ar att vara fysiskt aktiv pa mattlig intensitet i minst
150 minuter per vecka men gdrna 300 minuter, om du dr mycket
stillasittande pa ovrig tid. Alternativt om du trdnar pa hog
intensitet sa bor du vara aktiv minst 75 minuter per vecka. Du
kan ocksa kombinera traning pa mattlig och hog intensitet.
Aktiviteterna bor spridas 6ver veckan.

Exempel pé aktiviteter med mattlig intensitet ar promenader
dé du kédnner att pulsen 6kar men du éndé kan prata. Vid hog
intensitet fair du markant 6kning av puls och andhdamtning.
Du kan ockséd anvanda stegraknare och da ar 7000 steg per
dag ett bra mal. Dessutom bor du trdna muskelstyrka minst
2 ganger i veckan.

Om du inte har trdnat pa linge eller inte tranat alls bor du
starta gradvis. Prova att trdna korta stunder med aterhdmt-
ning emellan. Varje gdng du blir lite svettig eller andfadd &r
bra. Kom ihag att dven lite aktivitet 4r battre dn ingen alls!

—_;" FYSISK TRANING

9 5& OKA VARDAGSAKTIVITETEN

G %w MINSKA PA STILLASITTANDET




150-300 min
mattlig intensitet
per vecka

eller

75-150 min
hog intensitet
per vecka

eller en kombination
av de bdada.

Pulshojande Muskelstarkande

aktiviteter

aktiviteter

Aterhéimtning

KORT OCH INTENSIVT — ELLER LANGRE OCH LUGNARE.
Det finns olika sitt att nd upp till mdlet varje vecka.



Fysisk aktivitet vid
olika behandlingar

Operation

DET KAN KANNAS SOM OM allt stannar upp vid en plotslig
cancerdiagnos, men anvind viantetiden till att borja vara
tysiskt aktiv eller fortsdtta med dina aktiviteter som du dr van
vid. God kondition kan minska risken fér komplikationer och
underlattar aterhdmtning efter operationen. Det gor dig mer
forberedd och det kan ocksa hjdlpa dig att ma fysiskt och
psykiskt battre.

Fysisk aktivitet dr ocksa viktigt efter operationen och bidrar
till en optimal cirkulation och likning. Du bor f6lja de rad
och de restriktioner som du far i samband med operationen.

Strdlbehandling

FYSISK AKTIVITET KAN FORBATTRA ditt vilmaende éven vid
stralbehandling. Strdlbehandlingen kan ge trotthet och fysisk
aktivitet kan hjalpa mot det. Om du upplever stramhet i det
strdlbehandlade omradet kan en fysioterapeut ge dig specifika
rad om rorlighetstraning.

Cytostatikabehandling

IBLAND GES AVEN cytostatika som behandling vilket kan ge
uttalad trotthet. Det kan kdnnas som en paradox - dven om
du kdnner dig trottare dn ndgonsin tidigare ar det bra for dig
att trdna och vara fysiskt aktiv. Trdningen kan minska trott-
heten och dessutom ge dig mer energi direkt efter traningen.
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Hormonell behandling

DENNA BEHANDLING INNEBAR ATT testosteronet himmas
och hur det paverkar dig ar individuellt. Det kan vara vikt-
uppgang, minskad muskelmassa och vairmevallningar. Regel-
bunden pulshéjande och muskelstarkande fysisk aktivitet
ar darfor viktig som tilldgg till din medicinska behandling
och minskar @ven risken for hjart- och kérlsjukdom. Traning
okar muskelstyrkan, fysisk funktion och kan minska besvar
med varmevallningar. Om du har mycket virmevallningar
kan dven akupunktur hjilpa.

ATT TRANA STYRKA gor dig starkare.
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Ocksa viktigt att
tanka pa ...

Backenbottentraning

BACKENBOTTENMUSKULATUREN KAN PAVERKAS av ope-
rationen och strdlbehandlingen vilket kan medfora lickage
av urin i samband med fysisk aktivitet och anstringning.
Det dr darfor viktigt att trana backenbottenmuskulaturen
regelbundet i samband med operation och stralbehandling.
Folj de instruktioner som du fitt i samband med operationen.
Om du inte upplever nigon forbattring av traningen efter ca
3 ménader kan en uroterapeut ge dig individuell radgivning.
Uroterapeuten kan ocksa hjilpa dig vid erektionsproblem.

Trdning vid lymfédem

DU HAR EN OKAD RISK ATT FA lymfodem i pung, penis eller
iett eller bida benen om du har opererat bort lymfkértlar och/
eller fatt stralbehandling. Om du upplever en svullnad, som
inte har gatt tillbaka inom 2-3 manader efter operationen, dr
det viktigt att soka hjdlp hos lymfterapeut. Det ar viktigt att
anvanda kroppen som vanligt, eftersom muskelarbetet paver-
kar blod- och lymfflodet positivt och dvervikt eller inaktivitet
oOkar risken for att fa ett lymfodem. Att styrketrdna okar inte
risken for att utveckla ett lymfédem och forsdémrar inte ett
befintligt lymfodem. Svullnaden kan tillfalligt 6ka under
aktivitet vilket beror pa ett 6kat flode i blod- och lymfsystemet,
men aterstélls vanligtvis inom ett dygn.
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Fortsatt vara fysiskt aktiv

FOR ATT ATERHAMTA SIG FYSISKT och psykiskt efter cancer-
behandlingen dr det bra med fortsatt fysisk aktivitet och tra-
ning. Forskning visar ocksé att de som ar fysiskt aktiva har
mindre risk for aterfall i prostatacancer och mindre risk att
fa andra levnadsvanerelaterade sjukdomar. For att lyckas med
att uppratthalla traningen ar det viktigt att du gor det till en
vana. Motivationen okar nédr trdningen kdnns rolig och
meningsfull.

FORTSATT ATT VARA fysiskt aktiv efter din behandling.
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http://www.fyss.se/wp-content/uploads/2017/09/Cancer.pdf
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https://www.cancerfonden.se/minska-risken
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Ma battre vid prosta-
cancer — med fysisk
aktivitet och traning

Denna broschyr ar till dig som
har eller har haft prostacancer
och sjdlv vill paverka din hilsa
och livskvalitet. Broschyren dr
aven till hjalp for dig som nér-
staende som vill vara ett stod

i denna process.
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