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Baggrund

Coronapandemien forhindrer os desveerre i at afholde de planlagte tveersektorielle temaef-
termiddage om kreeftrehabilitering og palliation, fordi vi ikke kan samles. Temaeftermidda-
gene finder saedvanligvis sted fire gange arligt og er arrangeret af den tvaersektorielle ar-
bejdsgruppe for kompetenceudvikling om kreeftrehabilitering og palliation:

e Lise Bjerrum Thisted, Kreeftrehabiliteringssygeplejerske, Rigshospitalet
¢ Charlotte Pedersen, Kreeftrehabiliteringssygeplejerske, Rigshospitalet
¢ Camilla Sick Balle, Kraeftrehabiliteringssygeplejerske, Herlev/Gentofte Hospital

o Heidi Kallehauge Terndrup, Kreeftrehabiliteringssygeplejerske, Herlev/Gentofte
Hospital

e Linda Hergott Andersen, Teamleder, Herlev Kommune
e Karen Trier, Center for Kreeft og Sundhed, Kgbenhavns Kommune
e Helle Hagstrup, Center for HRU, Sektion for kompetenceudvikling

Som en erstatning for temaeftermiddagene samler vi derfor relevant materiale med forskel-
lige redskaber og referencer og sender ud pa mail i lgbet af efteraret 2020. Materialet kom-
mer ogsa til at ligge her.

Denne fgrste temapakke indeholder forskelligt materiale omhandlende s@vn og energifor-
valtning
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https://www.regionh.dk/til-fagfolk/uddannelse/tvaersektoriel-kompetenceudvikling/Sider/default.aspx

Sg@vn

Fysiologisk definition

&
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Swevn har en lang raekke vigtige effekter. Sgvn seenker kroppens energiniveau (temperatur,
hjertefrekvens, blodtryk, stresshormoner), og den genopbygger veev og proteiner. Under
s@vn lagrer vi information i hukommelsen, og s@vn har generelt en positiv effekt pa vores
mentale velveere.

Sgvnproblemer kan vise sig pa to forskellige mader:

® Kvalitet af sgvn, der omfatter vanskeligheder med at falde i sgvn og oplevelsen af

mangel pa sammenhaengende sgvn.

Kort sgvnleengde, der omfatter for tidlig opvagning til trods for tilstraekkelig mulig-
hed for at sove.

For at kunne hjeelpe mennesker med sgvnproblemer, er det afggrende at skabe sig et
overblik, og sgvnvaner kan relativt let undersgges med enkle hjeelpemidler. En smart-
phone rummer forskellige apps, der kan registrere lyd- og beveegelsesmgnstre under
sgvn, f.eks. Sleepcycle, der kan afslgre Danmarks som det nsestmest snorkende land i
verden.

Et andet redskab er et spgrgeskema om sgvnvaner og sgvndagbogq for at registrere sam-
menhaeng mellem sendring af vaner og sgvnkvalitet, begge udviklet af Bobby Zachariae
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https://www.sleepcycle.com/
https://www.cancer.dk/dyn/resources/File/file/3/543/1385256629/sovgodt_undersgsvnvaner.pdf
https://www.cancer.dk/dyn/resources/File/file/2/542/1385256628/sovgodt_undersgsvnkvalitet.pdf

Sgvnproblemer og insomni

Katrine Lgppenthin er sygeplejerske, ph.d. og sgvnforsker i Forskningsenhed for

kraeftsenfglger, Castle pa Rigshospitalet. Hun viser i sin forskning, at mere end 50% af alle kraeftpa-
tienter oplever sgvnproblemer som fx darlig sgvnkvalitet, problemer med at falde i sgvn, forskyd-
ning i sgvn-vagen — cyklus. Sgvnproblemer er blandt de 5 hyppigste risikofaktorer for psykologisk
belastning i forbindelse med en kraeftsygdom.

Insomni kan opsta fgr og under kraeftbe-
handling og kan vedvare laenge efter
endt behandling (Fontes et al 2017, Sa-
+ Qget risiko for en svag men permanent inflhmmation og vard et al 2001).

forringet immunforsvar Konsekvenserne er ofte overset af bade
* @get risiko for udvikling af: . .

Di klinikere og patienter (Savard et al 2001,

» Diabetes )

« Fedme O’Donnell 2004).
Insomni har store sociale og gkonomiske

omkostninger for den enkelte patient og
Mentale konsekvenser af langvarige for samfundet.

Fysiologiske konsekvenser af langvarige

sgvnproblemer

* Kardiovaskulaere sygdomme

sgvnproblemer

+ Nedsat hukommelse og indlering
+ Svakket reaktionsevne

* Qget risiko for depression

* Manglende energi og trethed

« Darligere funktionsniveau

Disponerende faktorer for sgvnproblemer ser ud til at vaere:
e Kvinde

e Hgj alder

e Familie historie med insomni

e Psykiatriske sygdomme

Bidragende faktorer kan vaere: kreeftsygdommen, indlaeggelser, onkologisk behandling, medicin,
hedeture, smerter, traethed og operation. Andre faktorer kan medvirke til at fastholde eller lige-
frem forveerre sgvnproblemerne: at tilbringe lang tid i sengen, sgvn om dagen, sevnhaemmende
aktivitet, urealistiske forventninger til sgvn samt negative tanker om arsager/konsekvenser af
mangel pa sgvn.

Konsekvenserne af insomni hos kraeftpatienter er mange og kan vaere alvorlige:

pget forekomst af fatigue (kronisk traethed), gget sensitivitet overfor smerter, koncentrations/hu-
kommelsesproblemer, pavirket funktionsniveau, gget risiko for depressive symptomer, nedsat livs-
kvalitet, komorbiditet, indvirkning pa livsstil og gkonomiske omkostninger.
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God sgvnhygiejne

Seet fokus pa problemet. Spgrg.

Hvordan er patientens Hvordan er patientens

sgvnmegnster sgvnkvalitet

* Hvor lang tid tager det at * Er du udhvilet nazste dag
falde i sgvn?

* Pavirker det nzste dags

jikenialic eppnebedal funktionsniveau?

opvagninger

* Hvor mange timer med
reel sevn

Udvikling/arsag til
sgvnproblemer
* Er der forvaerrende

faktorer for
sevnproblemerne

* Er der faktorer der
mindsker sgvnproblemer

Sorg for et godt sovemiljg

Stille og merkt, god madras, rigtig temperatur, ikke et arbejdsrum, ud med tv, tablet mv.

Skab ritual og rytme omkring sgvnen

Ga i seng og sta op pa samme tid, “Laeg an til” og ”slap af” mindst en time fgr sgvnen, ggr

ting, du oplever at slappe af ved
Hold kroppen i balance

Undga stimulerende drikke, alkohol skal veere ude af kroppen, veer fysisk aktiv mindst 30
minutter om dagen, undga sgvn i Igbet af dagen (og hvis ngdvendigt fgr kl. 15.00)godt sovemiljg,
skab ritual og rytme omkring sgvnen og hold kroppen i balance

Vigtigt at tage hgjde for ved behandling af insomnia med sovemedicin

Sovemedicin kan vaere gavnlig i serlige situationer men
kortvarigt

Sovemedicin skal generelt ikke overstige 4 ugers
behandling

Sovemedicin kan medfere afhzngighed og en rekke
bivirkninger

Nedsat Koncentrations Reduceret

(FtiziEke hukommelse besvaer reaktionsevne

Hent ogsa viden om sgvn her og her
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https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/ditliv/sov-godt/
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/det-kan-du-selv-goere/soevn/

Podcast om sgvn

Sadan giver du din hjerne en god nats sgvn

‘Brainstorm’ skyder sgvnmyter ned, giver gode sgvn-
rad og ser neermere pd, hvad der sker i hjernen, nar vi
sover.

brainstoerm

Film om sgvn

Se med her — scroll ned til den 3. film

Traethed, sevn og senfslger

Traethed og problemer med at sove er en senfglge. som griber voldsomt ind i ens
hverdag. | dette afsnit kan du made en kvinde, som engang var familiens aktive
samlingspunkt, men som i dag bliver traet af selv de mindste garemal. Mad ogsa en
forende ekspert pa4 omradet og fa gode rad til, hvordan du kan sove bedre og tackle
treetheden
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https://videnskab.dk/krop-sundhed/saadan-giver-du-din-hjerne-en-god-nats-soevn
https://www.cancer.dk/fagfolk/rehabilitering-og-senfoelger/videoer-om-senfoelger/
https://www.cancer.dk/fagfolk/rehabilitering-og-senfoelger/videoer-om-senfoelger/

Energiforvaltning

Nogle krzeftpatienter oplever kognitive problemer som fx problemer med koncentration, hukom-
melse og manglende energi, hvilket kan relatere sig til den stresspavirkning en kraeftdiagnose kan
udlgse. Langvarig stress med et forhgjet cortisolniveau kan medfgre, at hippocampus skrumper
med negative konsekvenser for bl.a. hukommelse, sgvn og immunforsvaret.

| sddanne situationer kan fokus pa en hensigtsmaessig energiforvaltning vaere brugbart.

e Noterien ugeplan alle aktiviteter

e  Marker med rgd, gul og gren i forhold til om aktivi-
teten er energikeevende eller energigivende

e  Prioriter aktiviteter i lgbet af ugen (kan vs. skal-ak-
tiviteter)

e Hvader 'naerende” og "teerende” aktiviteter?

e ndseet og overhold hvil og pauser

e Delaktiviteter op i mindre dele - stop i tide og
tag én ting ad gangen

e Spvn - fast dognrytme

e  Skru forventningerne ned

Man kan arbejde med energiforvaltning individuelt med prioritering over tid, evaluering af tiltag
Ipbende (fx ved tilbagevenden til arbejde) eller i grupper med reflekterende team og erfaringsud-
veksling.

Kompenserende strategier er bl.a. de tre P’er: Planlaeg, Prioriter og Pauser.

Evt. med hjzlp fra:
* Kalender, notesbog, lister, Post-it De 3

e Lav systemer og skab struktur P'er:
* Lav et skema for dagen/ugen (planlaeg realistisk og afszet mere tid til
ggremal) Planlzg
* Teknologien o
* Gentag hgjt de ting som er vigtige at huske — skriv evt. ned samtidig Prioriter
* Fplg rutiner —lzeg f.eks. altid ngglen samme sted Pauser
*  Forbered hvad du kan
* Lad veere med at multitaske — lav én ting ad gangen

e Udlicitering af ggremal til andre
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Energiforvaltning
* Hvornar er problemet stgrst er der et mgnster, er der noget der ” trigger det”?
*  Fortzel om det til dine neermeste
* Hold gje med fremskridt

TRAFIKSIGNALET
ROD: FYSISK/ MENTALT ANSTRENGENDE
AKTIVITETER

Sociale arrangementer
Hardere fysiske aktiviteter
Koncentrationskraevende opgaver

Lettere fysiske aktiviteter
Lettere madlavning
Indkeb med fa varer
Luge ukrudt

GRO@N: AKTIVITETER DER IKKE ER KRAVENDE
OG SOM ER ENERGIGIVENDE

Afspaending / mindfulness

Gature

Veere ved vandet

Male

Leese avis

Veere sammen med en god ven/veninde der har
forstaelse for din situation

d 201
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‘ \\_ /| Eksempel pa energiforvaltningsskema

CENTER FOR
KREFT & SUNDHED
KOBENHAVN

Energi Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
Morgen 8 8 6 8 4 5 5
Aktivitet | Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad

er
Traening Lave evelser |Hvile pa sofaen
Lave ovelser |  [iieshing | Laveovelser | [N | Hiilsipa'sofash | Fivilelpasofasn '
Lave svelser
Frokost Frokost Frokost
Frokost Frokost Frokost Frokost
Frokost 6 7 5 6 2 3 3
Aktivitet Lave ovelser
er Vaske to] Besog Géen tur Géentur | Hvile pa sofaen
Folge maxtil |  Pacafe Slappe af Hivile pé sofaen | Hvile pé sofaen | Lave ovelser
fodbold

Aften 4 4 5 4 2 2 3

Aktivitet Lave mad Lave mad Lave mad
er Lave mad Take away Take away
Laese bog Gatur Hvile pa sofaen
Siappeaf | SIEpPEEf | sefiensyn Lave ovelser | Slappeal | Fivilepa sofacn
Sengetid 3 2 3 1 1 1 2
kraeftcenter-kbh.dk 1hz
i @®

Rad og redskaber

1

¥l
]

Her kan du finde gode rad og redskaber om handtering af treethed, sgvn og meget andet med tak

til Region

Midt
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https://www.livogkraeft.rm.dk/raadogredskaber/

3 ting, der ger dig glad Inden du laegger dig til at sove, s3 find 3 ting, der

gjorde dig glad i lebet af dagen.
e Da jeg duftede kaffen i morges.
e Da jeg s8, at syrenerne var sprunget ud.
e Da en kollega kom og tilbed sin hjzelp.

Du kan evt. skrive dem ned i en notesbog eller tale
om dem med din partner. Eller du kan blot taesnke
p& dem.

Kgbenhavns kommunes pjece med inspiration til bedre sgvn:

SOV GODT

,Z

I z ‘

Inspiration til en bedre nats sgvn

Mindfulness, meditation og yoga

"

Mindfulness er en szerlig form at veere til stede p3, og kan bl.a. treenes i form af meditationsgvelser
og yoga, som kan hjaelpe i handteringen af smerter, traethed eller tanker. Du kan ogsa laese mere
her.
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https://sundhed.kk.dk/sites/sundhed.kk.dk/files/uploaded-files/sov_godt_folder_pdf.pdf
https://www.livogkraeft.rm.dk/mentaleovelser/
https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/det-kan-du-selv-goere/mentale-redskaber/meditation/

Temanummer om den helende sgvn

Fagbladet Sygeplejersken udgav i 2016 et
temanummer om Den helende sgvn.

F
| F%%skning

Den

Foredrag om senfglger

Til det populeervidenskabelige foredrag om senfglger d. 27. august 2020 fortalte forskere fra de nationale sen-
falgecentre om de fysiske og psykosociale senfglger, der kan udvikle sig efter kreeftsygdom og behandling.

Fire patienter delte ogsa deres historier om livet med senfalger.
Senfglger efter kraeft (2020)
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https://dsr.dk/sygeplejersken/arkiv/ff-nr-2016-2
https://www.dccc.dk/Populaervidenskabeligt-foredrag/om-senfoelger/
https://www.dccc.dk/Populaervidenskabeligt-foredrag/om-senfoelger/
https://dsr.dk/sygeplejersken/arkiv/ff-nr-2016-2

Region Hovedstaden
Region Center for HR og Uddannelse

Hovedstaden
Malil: helle.hoestrup@regionh.dk



