
BRYSTKRFT
hvad gør man?

Færre dør af brystkræft, og flere lever længere
med sygdommen. Positivt, ja. Men uanset tallene

er brystkræft stadig altoverskyggende for de
kvinder, der rammes, og i høj grad også for deres
familie, venner og kollegaer. For hvordan kan livet
gå videre, hvad kan og skal man spiseog gøre, og

hvornår er det o.k. at spørge en kræftramt, hvordan
det går? Fåeksperternes råd her.

Af PETRUSJKA JEJNER
sundhed@soendag.dk
Foto: PANTHERSTOCK, ELONA SJ0GREN

Når man bliver ramt af kræft,
bliver man samtidig ramt af en

overvældende uvished. Angsten
for at dø og følelsen af, at verden
bryder sammen, er meget alminde-
lig og meget menneskelig. Om end
tiden ikke læger alle sår, så lærer
den os, at såret i hvert fald bliver
mindre, og at man kommer igen-
nem selv store livskriser. Og sorg
og afmagt er ens for alle på tværs
af alder, fortæller psykolog og chef-
rådgiver ved Kræftens Bekæmpelse
i Roskilde Jette Winge.
- For den modne kvinde drejer be-

kymringen sig ofte om tabet aflivs-
værdi: »Skal jeg leve med smerter?
Viljeg aldrig mere kunne ...?Hertro-
ede jeg, at jeg skulle til at nyde efter
i mange år at have ydet.«
Tankerne omkring liv og død er

fælles for næsten alle kræftramte.
De fleste (gen)overvejer, hvad der
helt konkret giver livet værdi, hvad
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der gør en
glad, hvad der
virkelig betyder noget.
- Det er sjældent nødvendigt med

den helt store selvrealisering. hvor
alt skal gøres om og forfra igen. Ofte
drejer det sig om små livsjusteringer
som at bruge mere tid med venner-
ne, børnene eller i haven, forklarer
Jette Winge.

Skidt-py t-faktoren
- Mange får nemmere ved at være
taknemmelige og glade for det
gode i livet. Flere undersøgelser vi-
ser, at folk, der overlever kræften,
lever med øget intensitet og får
en mere positiv tilgang til li-
veto Skidt-py t-faktoren, når
småting går en imod, vok-
ser simpelt hen.
Er det egentligt o.k.

at spørge f.eks. en
kræftramt kollega,
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hvordan det går med brystkræften?
- Inden du spørger, kan du jo spør-

ge dig selv,hvorfor du spørger. Er det
for at hjælpe, for at vise omsorg og
lytte til det svar, der måtte komme,
så ja. Men skyldes interessen lyst til
sladder eller gys, så lad være. Du kan
også formulere dit spørgsmål mere
åbent ved blot at spørge »Hvordan
går det?« Så kan den kræftramte
selv vælge detaljeringsgraden af sit
svar. Men vær også parat til at få et
svar, der lyder: »Tak, fordi du spør-
ger, men jeg orker altså ikke at tale
omsygdom.«

Rask, men ensom
En anden ting, man som udenfor-
stående kan forsøge at være op-
mærksom på, er forestillingen om,
at det at afslutte en kræftbehandling
udelukkende er en kæmpe befrielse.
Vel er det en festdag, men at afslutte
et ofte årelangt behandlingsforløb
for herefter at være overladt til sig
selv kan føles enormt utrygt.
- Venner og bekendte lykønsker

nok en, men for den overlevende kan
det føles urovækkende og ensomt.
Som en kvinde sagde til sin læge
efter ti års behandling og efterkon-
trol, da han sagde: »Farvel, og pas nu
godt på dig selv« - »Ia tak, men sidst
jeg passede på mig selv, fik jeg altså
brystkræft.«

»Hvisjeg bare havde ...
.. .spist sundere, drukket mindre
alkohol, motioneret mere, stres-
set mindre eller tænkt flere positi-
ve tanker - kunne jeg måske have
undgået brystkræften ...«
Sådan tænker mange, når de ram-

mes af en multifaktuel sygdom som
brystkræft. Men stop, stop, stop.
Det gavner hverken helbred eller
humør med en byge af selvbebrej-
delser og efterrationaliseringer. I en
krise, som det at få brystkræft udlø-
ser, handler det om at samle energi
og holde modet oppe for at komme
igennem behandlingen.
Som pårørende er måltiderne et

godt og centralt sted at forsøge at
hælpe, da mange kræftpatienter
mister appetitten, døjer med kval-
me, mundtørhed eller oplever, at
deres smagssans ændrer sig radi-
kalt. Her kan man som pårørende
hjælpe med til at gøre måltiderne

Er det
egentligt
O.k. at
spørge
feks. en
kræftramt
kollega,
hvordan
det går
med bryst-
kræften?

3 RÅD TIL
KRÆFTRAMTE

OG PÅRØRENDEtil noget glædesfyldt,
mener SØNDAGS di-
ætist Anne W. Ravn.
- Spis sammen, lav

mad sammen, eller
forbered nogle mad-
retter, der blot skal
opvarmes, når sulten
melder sig. Man kan også
tilbyde sin hjælp med noget
helt andet som at ordne vasketøj,
hvis den kræftramte selv holder af at
lave mad, men mangler energi til at
nå det hele, foreslår Anne W. Ravn.
- Det overordnede, man kan gøre

som pårørende, er at lægge op til
nærvær og fællesskab omkring ma-
den. At spise sammen i en afslappet
atmosfære og anerkende, at der bli-
ver spist selv små portioner, anrette
maden smukt og delikat og gøre no-
get ud af borddækningen.

Spis, hvad du har lyst til
Under sygdom og behandling i akut-
fasen er det almindeligt at tabe sig
på grund af nedsat appetit, spisebe-
svær, angst og kvalme, så for de fleste
handler det her om at få godt med ka-
lorier, når appetitten endelig er der.
- Har man lyst til rabarbertrifli

med flødeskum, fint så er det på
menuen den dag. Kosten må aldrig
blive et laboratorieprojekt, hvor fo-

1.Tag en ting ad gangen
2. Prioriter nuet

3. Sørg for ro og omsorg
Kilde: Kræftens Bekæmpelse

kus er at spise det korrekte, forklarer
Anne W. Ravn.
- Mange kræft syge oplever, at de

ikke længere bryder sig om tidlige-
re yndlingsretter. Under sygdom-
men går smagen tit mod det milde
og friske. Både som pårørende og
kræftramt handler det om at være
lydhør over for den umiddelbare
madlyst. .
Efter behandlingen begynder

en anden fase med ny orientering
mod sundere spisevaner. Her drejer
det sig om at bygge sig selv op både
mentalt og fysisk og igen at få tillid
til sin krop.
- Nu kan man kigge på kostens

sundhedsværdi. Men mad skal altid
være en fornøjelse, ikke en pligt. Gå
efter den sunde og smagfulde mad,
understreger Anne W. Ravn.
- Som udgangspunkt er den mad,

som er sund for andre, også sund for ~

Kræftens Bekæmpelse
ANBEFALER
• Det er gavnligt at motionere mindst 30 minutter
hver dag, og pulsen må gerne komme lidt op undervejs.
• Hvisdu på grund af sygdommen eller behandlingen
har svært ved at motionere en halv time om dagen, så
husk, at det er bedre at lave lidt motion end ingenting.
• Tommelfingerregel: Hvisdin behandling bliver
udsat på grund af for lave tal, skal du ikke træne. Spørg
din læge til råds, hvis du er i tvivl. Derudover skal du
selvfølgelig være opmærksom på kroppens signaler og
lytte til dem.
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LÆS MERE

Seden flotte moderepor-
tage med brystkræftram-

te Susanne Ottesen
på side 118.

at komme til skade
eller overbelaste
kroppen. Lange gå-
ture i den friske luft er
oplagt. Var man aktiv in-
den sygdommen, så fortsæt.
Men forvent ikke at beholde den
tidligere form, under kemoterapi
mister man både energi og muskel-
masse, fortæller Charlotte Bircow.
Selv var Charlotte Bircow meget

målrettet med at tilrettelægge sin
motion i forhold til kemoterapien.
Hun løb og trænede altid i dagene op
til sine kemobehandlinger, for i da-
gene efter kunne hun ikke så meget.
I dag har hun flyttet al motion

udendørs, hun svømmer, styrke-
træner og cykler under åben him-
mel, fordi hun nyder det på den
måde. Og at kunne lide ens træning
er hovedbudskabet i hendes anbe-
falinger til andre.
- Fortsæt med den motionsform,

du bedst kan lide og allerede kender,
lyder hendes råd.
- Kroppen bliver aldrig helt den

samme, og alligevel er der håb. Du
kan godt få en stærk, sund, flot og
rask krop efter brystkræft.

Rejsen tilbage til sex
Når man frygter for døden, kan ly-
sten til sex ligge meget langt borte.
Mest almindeligt må man igennem
uvisheden, angsten for at dø, bryst-
kræftbehandlingen og eventuel
brystoperation, før man kan tænke
på at genoptage et sexliv. Derefter
ligger der et stort stykke arbejde i

at finde sig til rette
med sit nye krops-
billede efter bryst-

kræften ..
- Det kan være rigtigt

svært at komme fysisk tæt på
hinanden efter måneder, hvor man
har trukket sig tilbage seksuelt, for-
klarer Jette Winge, psykolog og chef-
rådgiver ved Kræftens Bekæmpelse
i Roskilde.
- Og man må genfinde sig selv,

før man kan finde sammen med
sin partner. Ofte holder manden sig
fysisk tilbage for ikke at presse på.
Derfor er det vigtigt, at kvinden på
en eller anden facon viser, at nu det
velkomment at være intim.

Små skridt ad gangen
For lysten tændes ikke nødvendig-
vis, blot fordi man er færdigopereret,
har fået indsat nye bryster og bryst-
vorten tatoveret på. Et nyt kropsbil-
lede tager tid at vænne sig til.
- Rejsen mod at genvinde sek-

sualiteten i parforholdet begynder
altså hverken i sengen eller med
en lang snak ved spisebordet, den
starter med at genfinde den krops-
lige nærhed i dagligdagen, forklarer
Jette Winge.
- Gå en tur, hvor I holder om

hinanden, pjat sammen ved køk-
kenvasken. Man må nærme sig
det intime, før man kommer til det
seksuelle. Det er som med al anden
fysiske form, holder man den ikke
ved lige, går den tabt og må lang-
somt genoptrænes. • ~ __ ~

JETTEWINGE er psyko-
log og chefrådgiver
ved Kræftens Bekæm-
pelse i Roskilde.

ANNE W. RAVN er
diætist, foredragshol-
der, forfatter og med i
SØNDAGssundheds-
panel.

CHARLOTTEBIRCOW
er fitnessekspert,
foredragsholder og
ejer af Charlottebircow.
com.

NYTTIG VIDEN
FOREBYGGELSE

Man kan som udgangspunkt ikke forebygge
brystkræft, da forskerne ikke kender den præ-
cise årsag til sygdommen. Men man kan selv
gøre nogle ting for at nedsætte risikoen.

• Hvis du opdager forandringer i dine bryster
eller en knude, så skynd dig til lægen.

• Deltag i de tilbudte undersøgelser, for ved
mammografi kan man opdage kræftsvulster
helt ned til få millimeter i størrelse.

• Dyrk motion. Aktive kvinder har mindre
risiko for at udvikle brystkræft. Og fysisk aktive
kvinder, der har fået brystkræft, har også en
betydeligt bedre overlevelseschance end kvin-
der, der ikke er fysisk aktive.

• Paspå vægten. Overvægt efter overgangs-
alderen øger risikoen for kræft i-forhold til
normalvægtige.

• Hold igen med alkohol.

• Lev fornuftigt og spis masser af frugt
og grønt, helst 600 g hver dag.

Kilde: Iben Holten, overlæge
Kræftens Bekæmpelse

STØT BRYSTERNE
Du kan støtte brystkræftsagen ved at sende
en sms med en af koderne nedenfor til 1277.
Det koster almindelig srns-takst.

BRYST50 til 1277 - du støtter med 50 kr.
BRYST100 til 127i - du støtter med 100 kr.
BRYST150 til 1277 - du støtter med 150 kr.
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