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Palliativ vard &r behandlingar och stod for att
du ska kunna ha ett sa aktivt, meningsfullt och
bra liv som ar mojligt trots att du har en
livshotande sjukdom. Alla delar av livet och
tillvaron réknas. Vad ar viktigast for dig?




Var radd om din ork och energi!

Att bli trott och orkeslos vid sjukdom &r vanligt. Det kan vara
svart att orka med vardagen pa samma sétt som innan
sjukdomen och det &r latt att lagga energi pa det som inte hojer
livskvaliteten. Du kan fa stod och tips pa hur du kan orka med
det som ar viktigt for dig av arbetsterapeut och/eller
fysioterapeut/sjukgymnast.

Nedan foljer nagra fragor som du kan stélla till dig sjalv for att
prioritera dina aktiviteter och spara pa din ork:

Vad?
Bestdm vad som ar nddvéndigt att gora. Prioritera det du ska gora
och tillat att andra aktiviteter far vanta.

Nar?
Skriv gérna ett schema, alternera mellan aktivitet och vila. Kan du
utfora uppgiften vid en annan tid pa dygnet da du kénner dig

piggare?

Varfor?

Fraga dig sjalv varfor du utfor uppgiften. Ar det nodvandigt? Ar det
for att tillfredsstalla ndgon annan eller ar det for din egen skull?

Vem?
Bestdm vem som bor eller lattast utfor uppgiften.

Hur?

Gar det att hushalla med din energi/ork?

Sitt istallet for att sta.

Dela upp aktiviteten i mindre delmoment.

Variera mellan vila och aktivitet och ta regelbundna pauser.
Utfoér uppgiften i ett lugnt tempo.



Aktivitet

| ndstan hela det palliativa skedet har fysisk aktivitet vinster,
men det &r viktigt att anpassa till just dig och det lage du
befinner dig i. Din fysioterapeut/sjukgymnast kan hjalpa och
stotta dig 1 val av fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet kan minska trotthet som orsakats av sjukdom,
bibehalla eller forbattra kondition, styrka och livskvalitet.
Dessutom stérker det sjalvkanslan och mojliggor att orka dina
viktigaste aktiviteter. En fysisk aktivitet kan vara latta
regelbundna promenader, hushallsarbete eller andra
vardagsaktiviteter som anpassas efter dagsform.

Nar du ska vara fysiskt aktiv ar det viktigt att du har ett bra
narings- och vatskeintag for att orka aterhamta dig. Det &r
aven bra att vara medveten om sin egen andning. En tung
eller trakig uppgift kan paverka andning negativt och ta
mycket energi fran dig.




Hjalpmedel

Att anvanda lampliga hjalpmedel som underlattar det dagliga
livet ar ett sétt att spara och anvéanda din ork sa effektivt som
mojligt.

Enklare hjalpmedel finns att kopa sjalv i handeln. Manga

hjalpmedel lanas ut kostnadsfritt efter beddmning av
arbetsterapeut eller fysioterapeut/sjukgymnast.

Har foljer information om nagra olika hjalpmedel som kan
vara aktuella for dig att lana.

Att vid gang ha mojlighet att
stbdja sig mot en rollator
innebar maojlighet till vila och
ett bra stdd om du kanner dig
ostadig.

En rullstol kan skapa mdjlighet
for dig att folja med pa
aktiviteter nar du k&nner att du
inte har energi/ork att ga. Det
finns olika rullstolsmodeller
som kan mojliggora for dig att
sitta uppe och vistas bade ute
och inne.




Sangryggstodet ar en hjalp om
det &r svart for dig att ligga
plant och du behdver hjalp for
att &ndra position.

FOor att du lattare ska kunna
komma i och ur sdngen och

59 andra position i sangen kan ett
uppresningsstod underlatta.

Om det ar tungt eller svart att

resa sig fran toaletten finns det
= mojlighet att hoja sitsen. Det

finns aven toalettforh6jare med
“ armstod som underlattar
T ytterligare att resa sig.
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Att duscha kan ta mycket
energi. En duschpall gor att du
kan sitta ned och pa sa satt
orka mer. Den kan ocksa
anvandas om du behover sitta
ned vid handfatet.

Det finns olika sorters
duschstolar som kan anvandas
om du har badkar.

Behdver du mer stod i
badrummet finns det en
kombinerad dusch- och
toalettstol pa hjul som gar att
lasa. Den kan anvandas vid
sangen som toalett eller sa kan
du bli kord in till badrummet,
Over toalettstolen och/eller in i
duschen.



Kontaktuppgifter

Arbetsterapeut:

Telefonnummer:

Fysioterapeut/sjukgymnast:

Telefonnummer:

Om du inte har kommunal halso- och sjukvard kontaktar du
arbetsterapeut eller fysioterapeut/sjukgymnast pa din
vardcentral.
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