Halsa och
vard i Sverige

TTTTTT -MATERIAL FRAN CANCERFONDEN OM BRA VANOR, ATT SOKA VARD
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Det har materialet dr gjort av Cancerfonden

Cancerfonden jobbar for att farre personer ska f& cancer och for att fler som far sjukdomen ska botas eller leva
ett langt och bra liv. Vi samlar in pengar frdn personer och féretag. Pengarna anvdnds for att fler ska kunna forska
om cancer, for att ge information och stéd om cancer och att géra samhdllets arbete med cancer battre pd olika

satt. Vi ér en ideell organisation som inte far stéd frén staten utan alla pengar kommer frén gévor.

Broschyren ar gjord 2023 och passar sfi-niva C och D.



Hej!

Materialet Hdlsa och vard i Sverige handlar om hur

du kan ta hand om din kropp och din hdalsa, om att

soka sjukvard i Sverige, om sjukdomen cancer och
om att vara stéd till ndgon som ar sjuk.

Materialet innehdller bland annat faktatexter,
listor med tips, en berdattelse och ett brev
frédn sjukvarden. Till varje avsnitt finns det

oévningar dar du ska svara pd fradgor, skriva
eller diskutera det du har last.

Alla texter och 6vningar finns ocksd pé
cancerfonden.se/sfi. Dar finns ocksd
filmer du kan titta pad.

Vi hoppas att du tycker att innehéllet
dr intressant och bral!

Till dig som ar larare

P& cancerfonden.se/sfi/larare
finns en lararhandledning att ladda ner.



KAPITEL 1

Din halsa

Det har kapitlet handlar om
hur du kan ta hand om dig sjalv for att mé bra
och for att minska risken for olika sjukdomar.









Ta hand om dig
for att vara frlsk

Den har texten handlar om saker som ar bra

for din halsa och saker som du kan géra
sjalv for att maé bra.

Det finns mycket du kan gora for att ta hand om din
kropp och din hdlsa. Har ar nagra av de viktigaste
sakerna du kan goéra fér att mé bra:

* Gta bra mat
* réra pd dig
* sova bra

* inte roka

* inte dricka alkohol.

De har sakerna hjdlper din kropp att vara frisk
och pigg. De hjdlper dig ocksé att ma bra
psykiskt. Den psykiska hdlsan ar viktig for att
halla sig frisk fysiskt ocksa.

Nagra saker du kan gora fér den psykiska halsan ér
att umgds med personer som far dig att ma bra och
att gora saker som du blir glad av.

Bra mat och bra vanor i livet minskar risken for flera

olika sjukdomar, som diabetes och cancer.

()

Fysisk halsa ar hur kroppen

mar och fungerar.

Psykisk halsa handlar om tankar
och kanslor, om vart humor.



Vad ska du ata for att ma bra? Vilken mat ska du inte Gta mycket av?

Det &r bra att ata varierat, alltsd ata olika sorters Det finns ocks& saker som kan vara daliga
mat. D& far du i dig fibrer, vitaminer och mineraler for kroppen. Det gdller bland annat mat som
som kroppen behover. innehaller mycket fett, socker och salt men inte

) mycket ndring. Sddan mat kallas ibland for
Bra mat hjalper till att skydda kroppen mot .

) snabbmat eller skrdpmat.
olika sorters cancer.

D{b Saker som det ar bra att E@ Saker som det inte @r
ata mer av: bra att Gta mycket av:
* Fullkorn, som finns i bland annat * Sockersotade drycker. Drycker
fullkornsbréd och fullkornspasta. med socker i.
* Baljvaxter, som linser och bénor. * Sa kallat rott kott. Det ar kott

fran till exempel ko, gris eller

*+ Gronsaker och frukt varje dag. lamm

7 Pl mcigia ghnges [ veseu * Kott som ar saltat eller rokt, till

* Notter och frén utan salt, de exempel skinka och korv.
innehaller fetter som kroppen

* Snacks, till exempel chips och
behover.

saltade nétter.

* Snabbmat, som fardiglagad
hamburgare, korv med bréd,
kebab och pizza.

Bakverk, efterratter och godis.




Ror pa dig varje dag

Fysisk aktivitet hjalper kroppen att halla sig frisk
och pigg. Forsok att réra pd dig minst 30 minuter
varje dag och trdna s& du blir svettig nédgra ganger
i veckan. Det finns manga olika satt att trana.

Du behover inte ha ett gymkort. Manga gillar till
exempel att promenera snabbt, springa, dansa,
simma eller cykla. Om du gér ndgot som du tycker
ar kul &r det lattare att réra pd dig ofta. All rérelse
raknas. Ju mer du rér dig, desto battre ar det!

Det hander flera bra saker i kroppen nar du ror pd
dig. Det starker kroppens skydd mot bakterier och
virus, och hjalper dig att hdlla dig frisk. Rorelse
minskar ocksa risken for psykiska besvar, som
depression och dngest.

Om du ater bra mat och rér pd dig &r det lattare
att hélla en halsosam vikt. Det minskar risken
for olika sjukdomar, till exempel cancer. Att ha
overvikt okar risken for olika sorters cancer och
andra sjukdomar.

ORDLISTA

Svettig
Nar du blir varm och det kommer vatska
fr&dn huden, svett.

Depression
Nar du kénner dig mycket ledsen och
trott under lang tid.

Angest
Nar du kénner dig mycket orolig eller
radd, du kanner det i kroppen.

Halsosam
Bra hdlsa, ndgot som gér att du mar bra
och ar frisk.

Overvikt
Nar du vager for mycket, sa att det kan
vara daligt for halsan.



VAD HANDLADE TEXTEN OM?

Vad handlade
texten om? Satt X
vid ratt alternativ.

1. Det ar viktigt att sova bra for att hdlla sig frisk.
O JA O NEJ

2. Kroppen behover fibrer, vitaminer och mineraler.

0 JA O NEJ

3. Skrdpmat &r mat som innehaller mycket fullkorn.

O JA O NEJ

4. Det &r bra att ata mycket notter med salt.

O JA O NEJ

S. Bra mat kan skydda kroppen mot sjukdomar.

O JA O NEJ

6. Kroppen behdver mycket rétt kott for att ma bra.

O JA O NEJ

7. Du mdste ha ett gymkort for att trana.

] JA [ NEJ

8. Det &r bra att réra pd sig minst 30 minuter varje dag.

O JA O NEJ

DISKUTERA

Diskutera i klassen.

* Vad gor du fér att md bra fysiskt?
* Vad gor du fér att mé bra psykiskt?

+ Tycker du att det ar latt eller svart att réra pa dig
regelbundet?

* Vilken fysisk aktivitet tycker du ar kul att géra?

* Vilka tips kan du ge till en person som inte gillar att réra

pd sig?




ANVAND ORDEN
A

Las texten om att ta hand om sin hdlsa och skriv sedan svar pé& fradgorna:

1. Skriv tre meningar om saker som dr viktiga for att man ska mé bra.

2. Skriv minst tre exempel p& saker som ar bra att Gta.

3. Skriv minst tre exempel pd saker som inte dr bra att dta mycket av.

4. Hur mycket ska man helst réra pé sig for att mé bra?

S. Skriv tre meningar om varfér det ar bra for kroppen att réra pa sig.




MINSKA RISKEN FOR SJUKDOMEN CANCER

3 av 10 fall av cancer i Sverige kan férebyggas genom halsosamma vanor. Har ar vara 6 radd om
vad du sjdlv kan goéra foér att minska risken att f& cancer.

1. Rok inte

Att inte roka ar det bdsta sdttet att minska sin risk
for att f& cancer. Det ar aldrig for sent att sluta réka.

2. Ha en halsosam vikt

Overvikt och fetma ger ékad risk fér 13 olika
cancerformer. Sa se till att hdlla en lagom vikt.

3. At halsosamt

Att Gta hdlsosamt minskar risken fér cancer. Det
minskar ocksd risken fér hjart- och karlsjukdom,
diabetes samt 6vervikt och fetma.

4. Ror pa dig varje dag
Fysisk aktivitet skyddar mot méanga cancerformer —_—
och hjalper dig ocksa att hdlla en hdlsosam vikt.

):\ S. Drick lite — eller inte alls
( Alkohol 6kar risken for flera olika cancerformer. Ju mer
0% du dricker, desto storre ar risken. Fér att minska risken att

T drabbas av cancer ér det bdst att inte dricka alkohol alls.

6. Sola forsiktigt

Solen kan orsaka cancer i huden. Det ar extra viktigt att
skydda barn. Deras hudceller ar sarskilt kénsliga fér solen.



ORDLISTA

Forebygga

& SKRIV EN TEXT

Att forsoka stoppa négot daligt
innan det hander.

Vanor Skriv en sammanfattande text om
Saker du gér ofta. Rutiner. informationen och raden i listan.

@ VAD HANDLADE TEXTEN OM?

Vilka saker minskar risken for cancer? Vilka saker dkar risken for cancer?
Satt X vid ratt alternativ.

Minskar risken fér cancer | Okar risken f6r cancer

Att réka

Att ha en halsosam vikt

Att ata hdlsosamt

Att réra pad sig varje dag

Att dricka alkohol

Att sola




ANVAND ORDEN

Fyll i orden som Ord att anvdnda:
saknas i texten. aktivitet  mat  skydda  ata  réra
Anvand orden
som stdr éverst. inte  for sent lite minskar  dkar
Det ar bra att roka. Att sluta réka
risken for att f& cancer. Det ar aldrig att
sluta roéka.
Att dricka alkohol risken for att f& cancer.

Det @r bra att inte dricka alkohol alls eller att bara dricka
alkohol.

Det ar viktigt att huden mot sol.

Det &r bra att pd sig. Fysisk

skyddar mot cancer.

Det @r viktigt att halsosamt. Bra

skyddar mot cancer och andra sjukdomar.

DISKUTERA

Diskutera i + Var det ndgot réd som var nytt fér dig? Vilket?
kl .
assen * Vilka av raden féljer du i ditt liv?
* Vad behoéver du bli battre pa?

* Vilket av raden tycker du ar svarast att folja?

@ Las mer om att minska risken

for cancer pa
cancerfonden.se/minska-risken



SCREENING

Screening dr undersokningar
av mdanga madnniskor for att
hitta sjukdomar tidigt.

Det finns undersdkningar som mdanga
mdnniskor blir inbjudna till regelbundet.

Det ar undersdkningar som gors for att hitta
sjukdomar tidigt, eller hitta férandringar i
kroppen som kan utvecklas till sjukdom.

Det har kallas screening. Det dr bra om
sjukdomar upptdcks innan de har utvecklats
mycket eller gett symtom. Da kan sjukvdrden
behandla sjukdomarna tidigt.

Du som ar kvinna och éver 40 ar blir

till exempel regelbundet inbjuden

till en undersokning av brosten. Den
undersdkningen heter mammografi.
Mammografi kan hitta tecken pd cancer i
brosten. Du far en kallelse med posten.

©

Lds texten om screening. Svara sedan pd frdgorna:

1. Vad ar screening?

ORDLISTA

Regelbundet

Nar du gér ndgot flera génger
med samma tid mellan
géngerna. Till exempel
promenerar varje l6rdag.

Fordandring

Nar ndgot dndras. Till exempel
ndgot som utvecklas pa fel satt
i kroppen.

Kallelse
En inbjudan, till exempel till en
undersokning i varden.

VAD HANDLADE TEXTEN OM?

2. Varfér finns screening?

3. Vad ar mammografi?

13



FILM

Se filmen “Om man dalskar livet

O mdste man ga till sin mammografi”
p& cancerfonden.se/sfi/therese dar
Therese Khamany berdattar om varfér
hon tycker det ar viktigt att gé pa
mammografi.

DISKUTERA

Se filmen. Diskutera * Vad handlade filmen om?

sedan i klassen.

ORDLISTA

Symtom

Ett tecken pa ndgot, till
exempel ett tecken som
visar att du ar sjuk.

+ Larde du dig ndgot nytt fran filmen? Vad?



ANVAND ORDEN

Se filmen om Therese och skriv sedan svar pd frdgorna:

1. Vilka symtom hade Therese som fick henne att g till vardcentralen?

WL LT T T T i d

2. Vem sa att Therese skulle kontakta vardcentralen?

3. Vad trodde Therese forst att mammografi var?

4. Vad kande Therese ndr hon fick veta att hon hade bréstcancer?

S. Vad séger Therese till andra kvinnor om bréstcancer?

@ =P P& cancerfonden.se/sfi/mammografi finns en film om hur

undersokningen mammografi gar till och en 6vning till filmen.




&

OSTRA SJUKHUSET

K1

Anna Andersson
Blomstervagen 35
43152 Bjorkvik

Tid:
Plats:  Brostcentrum Ostra sjukhuset

Kallelse
Valkommen till mammografi

En tid finns bokad for dig.

10 september 2023, kL 09.15

Apelvdgen 89
641 21 Katrineholm

Besoket ar gratis. Vantetid kan uppsta.

Ta med legitimation

?

BO

Darfor ar du kallad till mammografi

Enligt Socialstyrelsens rekommendation kallas alla
kvinnor i aldern 40-74 ar regelbundet till mammografi.
Det ar en rontgenundersokning av brosten. Mammo-
grafi gors for att tidigt hitta forandringar som kan vara
brostcancer.

Varje undersokning ar viktig for din halsa!

Brostcancer ar den vanligaste typen av cancer bland
kvinnor i Sverige. All brostcancer kanns inte. Ungefar
tva tredjedelar av all brostcancer som upptécks inom
aldersgruppen hittas vid screening med mammografi.
Darfor &r det viktigt att du gar pd mammografi.
Undersokningen ar frivillig men du rekommenderas att
gé varje gang du far en kallelse. Om brostcancer hittas
tidigt ar chansen mycket stor att du blir botad.

Sa hir gar undersokningen till

Du kommer att fa svara pa nagra frégor och du far ta
av dig pa overkroppen. En rontgensjukskoterska tittar
om det syns nagra forandringar pa dina brost. Efter det
rontgas ett brost i taget. Rontgen tar cirka 5 minuter.
Totalt brukar besoket ta cirka 30 minuter, inklusive
eventuell vantetid. Svaret p& undersékningen kommer
att skickas till dig nar rontgenbilderna har analyserats.

Vagbeskrivning

Brostcentrum Ostra sjukhuset, Apel-
vagen 89, 641 21 Katrineholm.
Ingang vid Apoteket.

Anmal dig i receptionen och folj
skyltarna mot "Mammografiavdelningen™.

Ombokning

Boka en ny tid om du inte kan komma.
Kontakta oss om du har ndgon funktions-
nedsattning eller om du behdver mer tid
for din undersokning.

e Genom att logga in pd 1177.se

e Telefon: 0150-543 90 00
telefontid: 8.00-11.30, mand-torsd

e E-post: brostcentrum@ostra.se

Vill du veta mer?

Besok 1177 Vardguiden:
www.1177.se/mammografi

Andra sprak / Other languages:
www.1177.se/mammo

Vid behov av tolk ring 0150-511 00 01.

Dina uppgifter sparas i journalen och &r skyddade enligt patientdatalagen. Din vardgivare har numera méjlighet att fa tillgang till uppgifter i
journaler du har hos andra vardgivare (regioner, kommuner och privata vardgivare). Du har ratt att std utanfor sammanhallen journalféring och
sparra dina uppgifter. Mer information om journalféring kan du fa via www.1177.se/sammanhallen-journalforing. Dina uppgifter sparas aven i
kvalitetsregister for utvecklingsarbete och ar skyddade enligt offentlighets- och sekretesslagen. Om du inte vill att dina uppgifter sparas i
kvalitetsregister, sa s&g till i samband med undersékningen.

Fran 23 &r erbjuds du screening mot livmoderhalscancer. Frén 40 &r erbjuds du screening med mammografi fér tidig upptéckt av brostcancer.



ORDLISTA

Rontgenundersokning

En undersdkning med stralning for att se
inuti kroppen. Undersokningen gérs med
en speciell kamera.

Tva tredjedelar
Cirka 67 % (procent).

Bota
Att géra ndgon frisk fran en sjukdom.

Rekommendera
Att ge nagon ett starkt rad eller tips om nagot
bra.

Frivillig
Nar du far valja sjalv. Négot du inte maste gora.
Overkroppen

Den 6vre delen av kroppen. Mage, brost, axlar,
armar och huvud.

J

1. Vem ar kallelsen skickad till?

TOLKA EN KALLELSE
WL LT T T T i d

Las kallelsen till mammografiundersékning. Svara sedan pé fradgorna:

2. Hur mycket kostar besoket?

3. Vilket datum @r undersékningen?

4. Vad behdéver personen ta med sig till bestket?

5. Vad heter avdelningen som personen ska ga till?

6. Vad ska personen géra om hen behéver tolk under besoket?

7. Hur far personen svar frédn undersékningen?







KAPITEL 2

Att soka

Det har kapitlet handlar om vad du ska géra om du
behdver sjukvard, till exempel for att du ar sjuk eller ar
orolig for ndgot. Du ska s6ka vard pd olika mottagningar
beroende pé vilka besvar du har.
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Sa har soker du var
i Sverige

Den hdr texten beskriver hur du sdker vérd i Sverige.

Du fér lara dig om de vanligaste mottagningarna.

()

Om det dr fara for en persons liv: Ring telefonnummer 112

eller &k till akutmottagningen pa ett sjukhus.

Telefonnummer 1177

Borja med att ringa telefonnummer 1177, om du har
besvar eller ar orolig fér din halsa. Dar kan du fé
hjalp pd svenska eller engelska. En sjukskoterska
ger dig rdd om vad du kan gora sjdlv eller sdger om
du behoéver sdka vard pd en mottagning.

Vardcentralen

Vardcentralen ar oftast den mottagning du ska
kontakta forst. Vardcentraler kan ocksd heta andra
saker, som halsocentral eller huslakarmottagning.
Har kan du f& hjalp fér ménga olika besvar. Till
exempel om du ar skadad, har ont, mar daligt
fysiskt eller psykiskt eller om du tror att du har
né&gon sjukdom. P& vardcentralen hjdlper de dig att
f& vard hos en specialist om du behéver det.

Jouréppen mottagning

Jouréppen mottagning ar en mottagning som ar
Oppen pa kvallar och helger. Du ska kontakta en
jouréppen mottagning om du har besvdr och inte
kan vanta tills vardcentralen 6ppnar.

Akutmottagning

Akutmottagningen pd ett sjukhus ska du dka till
om du har mycket allvarliga besvar och det ar
brattom. Du ska inte dka till akutmottagningen om
du har besvdr som inte @r allvarliga och det inte
ar bréttom.

Specialistmottagning

Specialistmottagning &r en mottagning dar
personalen &r experter pd en speciell sjukdom
eller en speciell del av kroppen. Det finns manga
olika specialistmottagningar. Nagra exempel ar
oron-nasa-hals-mottagning, bréstmottagning
och onkologisk mottagning, som ger vard for
sjukdomen cancer.

En del specialistmottagningar kan du kontakta
sjélv. Men ibland behodvs en remiss. En remiss

dr ett meddelande fran en I&kare pa till exempel
vardcentralen till specialistmottagningen om att du
kanske behover f& komma dit.



Andra mottagningar

Har ér ndgra andra mottagningar som du kan
kontakta sjdlv:

* tandvdardsmottagning
* barnavardscentral, BVC
* barnmorskemottagning/maodravdrdscentral, MVC

* psykiatrisk mottagning och psykiatrisk
akutmottagning

* barn- och ungdomspsykiatrin, BUP.

@7/////////////////

Tips! P& webbplatsen 1177.se
finns mycket bra information om
varden i Sverige.

ORDLISTA

Mottagning
Ett stalle i sjukvarden som du kan
besoka, dar du kan f& hjalp.

Besvar
Ett problem, ndgot som kénns
jobbigt och fel.

Brattom
Nar det finns lite tid och nagot
mdste goras snabbt. Akut.

J

21
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VAD HANDLADE TEXTEN OM?

Svara pd frdgorna
genom att kryssa
i ratt svar.

1. Vilket telefonnummer kan du ringa om du é&r sjuk eller

skadad, men det inte ar fara for ditt liv?
O n77

O n2

I n414

2. Vilken mottagning ska du kontakta férst om du &r sjuk
eller skadad, men det inte dar fara for ditt liv?

[ Akutmottagning pé ett sjukhus

L] Specialistmottagning

U] Vardcentral

3. Vad ar en remiss?

[ Ett meddelande till en specialistmottagning om att du kanske
behover f& komma dit.

U] Tiden du f&r vanta pd att fa& traffa en lakare.

[ En vérdcentral som har 6ppet pé kvdllen och helgen.

4. Vad &r en onkologisk mottagning?
L] En specialistmottagning fér barn.

L] En specialistmottagning fér undersékning och vérd for
sjukdomen cancer.

[ En specialistmottagning fér psykiska besvér.

@7///////////////////////////////////4

Tips! Det kan vara bra och kdnnas skont att forbereda sig infor ett
besok i sjukvérden. Du kan till exempel tdnka pd vad du ska sdga till
|akaren. Du kan alltid be personalen du traffar i sjukvarden férklara

saker for dig igen, eller att de ska skriva ner informationen till dig.

P& cancerfonden.se/sfi/lakarbesok finns en lista med tips infér ett
besok hos lakaren om du tror eller vet att du har sjukdomen cancer.




/,

1\./‘. ANVAND ORDEN

Fyll i ratt ord i

texten. Anvand
orden som stdr
overst.

Ord att anvanda:

sjukskoterska  remiss  onkologisk mottagning
experter 1177  bréstmottagning  akutmottagningen

barnmorskemottagning 112 lgkare

Ring telefonnummer eller ak till

pd ett sjukhus om det &r fara fér en

persons liv. Ring telefonnummer for att f& prata med

en och f& réd om vad du kan géra sjalv

och f& veta om du ska séka vard.

Oron-néasa-hals-mottagning, och

ar exempel pd specialistmottagningar.

P& en specialistmottagning dar de pd ett

sarskilt omréde.

Ibland behéver du en for att f& komma

till en specialistmottagning. Det dr ett meddelande som en

skriver.

dr ett exempel pd en mottagning

som du kan kontakta sjalv.

DISKUTERA

Diskutera i
klassen.

* Har du sokt vard i Sverige?
* Hur gjorde du dé&?

* Hur séker man véard i ditt fddelseland?

23



ANVAND ORDEN

Det ar bra att veta vad kroppens Ord att anvénda:
olika delar heter. D& blir det

lattare att prata med en lakare
eller sjukskétersko, till exempel urinblésa livmoder matstrupe
for att berdtta var du har ont

hjarta njurar lever tunntarm

hjarna lungor aggstock
eller om du har andra problem. : d 99
Skriv namnet pé kroppsdelen péd magsdck tjocktarm luftstrupe
ratt plats. Anvand orden i listan.
o
o
o
o
»
Vo,
: o
gt L)
o
\L/
4% v
: 3
o a¥

@'////////////////////////////////////A

Tips! Har visas en kvinnas kropp med organ inuti kroppen.
P& cancerfonden.se/sfi/kroppen finns bilder pé fler kroppar och
6vningar med namn pd delar inuti och utanpd kroppen.

24



LYSSNA ORDLISTA

| filmen “Ett samtal med varden” Bekréftelse
p& cancerfonden.se/sfi/samtal
far du lyssna pd nar Isac
ringer till vardcentralen.

Ett meddelande om ndgot man
har kommit 6verens om, bestamt.

Till exempel om en bokad tid.

NS

J

VAD HANDLADE SAMTALET OM?
LT T T T 0

Svara pd fradgorna. Satt X vid ratt svar.

1. Vart ringer Isac?

3. Var pa kroppen sitter Isacs fodelsemarke?

L] Séréngens vardcentral [ P& magen

O n2

L] En vén som &r sjukskéterska

[0 P& den vanstra armen

[0 P& det vanstra benet

2. Vem d&r det som ringer upp Isac? 4. Nér far Isac tid pa vardcentralen?

O En lakare

[ En sjukskéterska

I En receptionist

] Samma dag
[] P& tisdag om en vecka

[ P& fredag samma vecka

O

BN

(J

; ANVAND ORDEN

Skriv svar
pd& frdgorna.
Har behover
du skriva
svaren pd

eget papper.

* Vad hander férst ndr Isac ringer till vardcentralen?

* Vad berdttar Isac om sitt fédelsemarke?

+ Skriv tvd saker som sjukskoterskan frdgar om Isacs fédelsemarke.
* Vad tycker sjukskoterskan att Isac ska fé& géra?

* Vad kommer besoket pd vardcentralen att kosta for Isac?
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KAPITEL 3

Sjukdomen
cancer

Det har kapitlet handlar om sjukdomen cancer.
Cancer ar en sjukdom som kan vara mycket
allvarlig och i vissa fall dodlig. Men de flesta

som far cancer blir botade.
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Cancer i kroppen

Den har texten handlar om hur cancer bildas i kroppen,

vad det beror p& och hur man kan ta bort cancer.

Frisk cell som delar sig
pa ett helt naturligt satt.

Det finns jattemanga celler i kroppen
Celler ar de minsta delarna som kroppen ar
uppbyggd av. Cellerna har olika jobb.

Nagra exempel:

+ Cellerna i blodet gor att syre kommer ut till
kroppens olika delar.

*+ Cellerna i magen och tarmarna gér att du
kan smdlta maten.

*+ Cellerna i njurarna renar blodet.

Cancercell som delar sig
for mycket och pa fel satt.

Det bildas nya celler hela tiden

Nar en cell blir gammal och doér ersatts den med
en ny, precis likadan cell. Den nya cellen gor
samma viktiga arbete som den gamla cellen.

Det bildas nya celler i kroppen hela tiden. Det sker
genom att cellerna delar sig.

Cancer dr celler som bérjar gora fel
Ibland bérjar en frisk cell gora fel. Den vet inte nar
den ska sluta dela sig.

De nya cellerna skoter inte sina jobb som de ska.
De fortsatter att dela sig.



En klump av celler kallas tumér

De nya cellerna som gor fel blir fler och fler. Efter
en tid blir de till en liten klump av celler. Den
klumpen kallas tumor.

Tumoren fortsatter att vaxa och till slut ar den sé
stor att man kan se eller kédnna den. Alla tumérer
dar inte cancer. Tumérer kan vara ofarliga.

Cancerceller kan sprida sig i kroppen
Cancer kan sprida sig till fler stdllen i kroppen. D&
blir det svdrare att ta bort cancercellerna. Darfor
ar det viktigt att soka vard om du har tecken pa
cancer eller om du ar orolig.

Man kan féa cancer i olika delar av kroppen

Sjukdomen cancer kan borja i celler i olika delar av
kroppen. Olika sorters cancer kan ge valdigt olika
symtom. Sjukdomen far olika namn beroende pd
var i kroppen den sitter.

Nagra exempel:

* cancer i lungorna heter lungcancer
* cancer i brosten heter bréstcancer

* cancer i prostatan heter prostatacancer.
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Vad beror cancer pa?

Cancer beror pd att négot ar férandrat i generna,
som styr hur kroppens celler ska fungera. Generna
styr da cellerna pd ett annat satt an vad de
egentligen ska gora.

Férandringar i generna sker under léng tid och
paverkas av hur man lever. Darfor ar cancer
vanligare hos dldre personer. Cancer smittar inte.

Det dr inte sd vanligt att cancer ar arftligt, men
det kan vara det ibland. D& brukar man f& veta det
fran sjukvarden.

Det gér att minska risken for att f& cancer, till
exempel genom att ata och leva pd ett halsosamt
satt. Men cancer kan utvecklas dven hos personer
som lever mycket hdlsosamt.

For det mesta gdr det inte att sdga exakt varfoér en
person far cancer.

Det finns olika behandlingar fér cancer
Sjukvérden kan mycket om cancer och om

hur sjukdomen kan behandlas. Det finns fyra
olika behandlingar: operation, stralbehandling,
cytostatika och immunterapi.

Cancer kan vara valdigt olika for olika personer.
Darfér kan man fa olika behandling. Vilken
behandling som passar beror till exempel pd var i
kroppen sjukdomen har bérjat och hur mycket den
har spridit sig. Ldkare bestdmmer den behandling
som passar fér varje person. Det ar vanligt att f&
flera olika behandlingar.

Lds mer om att minska risken fér cancer pé:
www.cancerfonden.se/mindre-risk

Las mer om olika behandlingar for cancer pé:
www.cancerfonden.se/behandling

ORDLISTA

Celler
De minsta delarna som kroppen ar

uppbyggd av.

Ersdtta
Att byta mot ndgot annat, byta ut.

Klump
En samling av ett visst @dmne. Mycket av
ett material pd samma stdlle.

Ofarlig
Inte farlig.

Sprida sig
Att oka till ett storre omrade, bli mer.
Att breda ut sig.

Gener

Delar av @dmnet DNA som finns i kroppen.
Gener har information om det du @rver fran
dina féraldrar, till exempel hur du ser ut och
andra egenskaper.

Smitta
Att fora 6ver ndgot fran en person till en
annan, att sprida en sjukdom.

Arftligt
Nar ndgot fors over fran férdldrar till barn,
till exempel utseende eller en sjukdom.

Behandling
Den hjalp en sjuk person far for att blir frisk.
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Vill du veta mer om olika tecken pd cancer?

P& var webbplats finns en film och en lista med
sadant som kan vara tecken pé& cancer.

cancerfonden.se/tecken




VAD HANDLADE TEXTEN OM?

Vilka péstédenden
ar ratt? Satt X

i rutan vid ratt
alternativ.

1. Det @r vanligt att cancer ar arftligt.

00Ja O NEJ

2. Cancer beror pa att celler i kroppen delar sig for mycket.

0 JA [ NEJ

3. Cancer smittar.

0 JA [ NEJ

4. En tumér kan vara ofarlig.

0 JA 0O NEJ

S. Cancerceller kan sprida sig i kroppen.

0 JA [ NEJ

6. Det finns flera olika behandlingar for att bota cancer.

00Ja O NEJ

Q

/,

1\/‘. ANVAND ORDEN

Fyll i orden som
saknas i texten.
Anvénd orden i
listan 6verst.

Ord att anvdnda:

|gkaren  tumoérer  tumor  cancer  ofarliga  nya

behandlingar  orolig  celler delasig fel

| kroppen finns det jattemanga , som har olika

jobb. Det bildas celler hela tiden. Cancer innebar att
celler gor . De vet inte nar de ska sluta

En klump av celler kallas

Alla dr inte cancer. De kan vara

Du ska ga till om du har tecken pd& cancer

eller om du ar . Sjukvarden vet mycket om

och om hur sjukdomen behandlas. Det finns

flera olika
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FILM

Se filmen “Forskning ger ny kunskap om
cancer” pd cancerfonden.se/sfi/forskning
ddar forskaren Sahar Salehi berdttar om
vad forskning dr och om olika sorters
forskning om sjukdomen cancer.

~

ORDLISTA

Vetenskap
Nar ny kunskap skapas med speciella
metoder och regler.

Systematiskt
Nar ndgot dr organiserat pd ett speciellt
satt. Nar du féljer en speciell plan.

Resultat
Ett svar. Det du far veta efter till exempel en
undersokning eller ett prov.

Detalj
En liten del av ndgot storre, en liten sak.

Upptdckt, upptacka
Att fa syn p& ndgot, att f& veta nagot nytt.

Risk
Nar det ar mojligt att ndgot daligt hander.

Erbjuda
Att ge ndgon en mdjlighet. Att frdéga om en
person vill ha nagot.

Biverkningar

Nar ndgot far andra effekter an det ska.
Nar en medicin péverkar pd andra satt én
vad som var meningen.
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/. ANVAND ORDEN

N
I

Skriv en text om filmen

“Forskning ger ny
kunskap om cancer”.

Du kan till exempel
skriva om du larde dig
ndgot av filmen eller

om du tyckte att ndgot
var sdrskilt intressant.




Q VAD HANDLADE FILMEN OM?

Se filmen och
svara sedan pd
frdgorna genom
att satta X

i rutan vid ratt
alternativ.

1. Vad ar forskning?

[] Ett brev om en bokad tid i sjukvarden.

[ Vetenskap, att jobba med att ta fram ny kunskap.
(1 En allvarlig sjukdom.

2. | filmen némns ett exempel pé hur manniskor kan minska
risken for cancer. Vilket exempel?

L] Forskare upptéckte att rékning dkar risken fér cancer.

[ Forskare upptéckte att det &r bra att ata grénsaker.

[ Forskare upptéckte att cancer &r en sjukdom i kroppens celler.

3. Varfor ar det viktigt med kunskap om hur cancer ser ut
inne i kroppen?

[0 For att forskare vill ta foton av cancerceller.

[ Da vet sjukvarden badttre vilka undersékningar som kan
hitta cancer.

L] Fér att patienter har ratt att f& veta det.

4. Vad éar cytostatika?
U En behandling av cancer.
[ Att mé& daligt efter en behandling.

L] En lgkare som &r specialist p& sjukdomen cancer.

DISKUTERA

Se filmen och
diskutera sedan
i klassen.

* Vad handlade filmen om?
* Varfér ar det viktigt med forskning?

+ Sahar Salehi séger i filmen att “kunskap raddar liv”.
Vad menar hon?

8BS
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OVA PA STATISTIK!

Statistik innebdr att samla och analysera information
med hjdlp av siffror. Statistik visas ofta i tabeller eller
med diagram. Det finns olika sorters diagram, till
exempel cirkeldiagram och stapeldiagram.

Hdar visas olika statistiska fakta om hdlsa och sjukdomen
cancer i tabeller och diagram. Under varje del ska du
svara pé fragor. Du fér ocksd 6va pd att rita egna diagram.

J

TABELL

En tabell visar fakta i rader och kolumner.
Den hdar tabellen visar hur manga procent
av befolkningen i Sverige som sdger att de
ror sig tillrackligt mycket. Tillrackligt mycket
dr att tréna sd att du blir andfadd minst 150

minuter i veckan.

Procent av kvinnor och mén som séger att de

ror sig tillrdckligt mycket

Det har ar rader:

Det har ar kolumner:

Alder Kvinnor Mén
16-29 ar 72% 72 %
30-44 ar 64 % 70 %
45-64 ar 65 % 60 %
65-84 ar 54 % 54 %

ORDLISTA

Analysera
Att undersoka noggrant.

Andfadd
Nar du andas snabbare @n vanligt.

Kélla: Nationella folkhdlsoenkdten 2020, Folkhdlsomyndigheten,
publicerad i SCB Jamstdlldhet




VAD HANDLADE TABELLEN OM?
LT LT T T T T 7

Titta i tabellen till vénster och skriv svar p& frdgorna.

1. Hur manga procent av kvinnorna i aldern 16-29 ar rér sig minst 150 minuter i veckan?

2. Hur manga procent av mannen i dldern 30-44 &r rér sig minst 150 minuter i veckan?

3. | vilken alder ror sig kvinnor och man minst?

4. | vilken &lder ar det storst skillnad i procent mellan kvinnor och man?

ANVAND KUNSKAPEN
a7,

Lds texten och sortera in informationen i tabellen. Du behéver bérja med att
skriva vilken information som ska vara i raderna och kolumnerna.

Det har gjorts en understkning om hur Procent av unga som tranar en gang i veckan
madanga barn och unga som trdnar minst en

gdng i veckan. Undersdkningen visar att
65 % av flickorna i aldern 12-15 ar tranar

minst en gang i veckan. Bland pojkar i

aldern 12-15 &r ar det 68 % som tranar Lestear

minst en gang i veckan. Undersékningen

visar ocksd att 47 % av flickorna i &ldern

16-18 &r trénar minst en gdng i veckan.

Bland pojkar i &ldern 16-18 r ar det 45 % Kalla: Undersékningarna om barns levnadsférhéllanden
som trénar minst en gang i veckan. (ULF/SILC), SCB, publicerad i SCB J&mstdlldhet
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CIRKELDIAGRAM

Ett cirkeldiagram visar delar av den totala mdngden (allt) med hjdlp
av delar av cirkeln. Det kan finnas flera delar. De kan visa antal eller
procent. De har cirkeldiagrammen visar hur mdnga procent som blev
botade av alla som fick cancer i Sverige pd 1970-talet och ar 2020.

Botade fran cancer 1970 Botade fran cancer 2020

Botade fran cancer Botade fran cancer

. Inte botade fran cancer . Inte botade fran cancer

@ VAD HANDLADE DIAGRAMMEN OM?

Titta pd cirkeldiagrammen och skriv svar pé& fr@gorna.

1. Hur ménga procent blev botade fradn cancer p& 1970-talet?

2. Hur manga procent blev botade frdn cancer 20207
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ANVAND KUNSKAPEN
7777,

Rita in delarna i cirkeldiagrammen. Kom ihdg att hela cirkeln i ett
cirkeldiagram visar allt som finns av ndgot. Hela cirkeln ar alltid 100 %.

1. Gor ett cirkeldiagram med tva delar, SO % och S0 %.

2. Gor ett cirkeldiagram med tre delar: 25 %, 25 % och SO %.

3. Om du vill, gor ett cirkeldiagram med statistik du valjer sjdlv.

@
O

39



STAPELDIAGRAM

Ett stapeldiagram visar mdngden av olika saker med hjdlp av staplarnas
hojd. Det kan finnas olika ménga staplar. Staplarna kan visa antal
eller procent. Har ar ett stapeldiagram som visar fyra vanliga former
av cancer och hur madnga personer i Sverige som fick just den
cancerformen &r 2020.

De vanligaste formerna av cancer

10 000

8 000 —

6 000

4000

2000

Tjocktarmscancer Brostcancer Prostatacancer Lungcancer

@ VAD HANDLADE DIAGRAMMET OM?

Titta pd stapeldiagrammet och skriv svar pd frégorna.

1. Vilken &r den vanligaste formen av cancer i diagrammet?

2. Vilken &r den ndst vanligaste formen av cancer i diagrammet?
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ANVAND KUNSKAPEN

Rita staplar i diagrammen.

1. Gor ett stapeldiagram dar en stapel visar 10 och en stapel visar SO.

3. Om du vill, gér ett stapeldiagram med statistik du vdljer sjalv.

2. Gor ett stapeldiagram dar en stapel visar 30, en visar 20 och en visar 10.

YL LTI T LI T T T TP T A 7

\

A A
60 60
50 50
40 - 40
30 30
20 20
10 10

A

60

50

40

30

20

10
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BERATTELSE

Las den fiktiva berdttelsen om nar
Kians bror blev sjuk. Svara sedan
pd fragorna till héger.

NAR KIANS BROR BLEV SJUK

Né&r Sam var 47 ér fick han prostatacancer.
Sjukdomen kom som en chock och livet stannade
upp. Det har var manga ar sedan och i dag ér

Sam frisk. Men den hdr berdttelsen handlar inte om
Sam. Den handlar om hans storebror Kian och hur
det kéindes for honom ndr Sam blev sjuk. Foér nér en
person blir allvarligt sjuk ar det manga som paverkas.

Kian minns hur det kdndes nar Sam blev sjuk. Han
minns att han blev orolig och stressad. Han fick ont
i magen och hade svart att sova. Till slut fick han
ocksé svart att koncentrera sig pd jobbet. Allt han
tankte pd var Sam och Sams tre barn. Hur skulle
det g&? Och vad kunde han géra? Kian ville sé
gdrna vara ett stéd for sin bror. De hade alltid varit
tilsammans och sedan ndgra ar tillbaka bodde de
till och med p&d samma gata. Och nu behévde Sam
honom mer an nagonsin. Kian kande skuld om han
gjorde saker for sig sjdlv s han slutade gda och
tréna och traffa sina vanner.

Sent en kvall ndr Kian inte kunde sova gick han ut pé
promenad. P& gatan traffade han en granne som var
ute med sin hund. Grannen fradgade varfér Kian var
ute s& sent. Kian berattade dé om Sams sjukdom och
att han var orolig och hade svart att sova. Grannen
tipsade Kian om en grupp for narstdende till personer
med allvarlig sjukdom. D&r kan man prata med andra
som gdr igenom liknande saker. Grannen sa att det
brukar kénnas bra att beratta om olika kanslor och
att kanna att andra férstar. Grannen erbjéd sig ocksa
att hjdlpa till genom att handla mat &t Sam.

Dagen efter kontaktade Kian gruppen som han
hade blivit tipsad om. Dér fick han prata med andra
narstdende till personer med allvarlig sjukdom. Det
var skont. Dar fick han ocksé rédet att bérja trana
igen och att be om hjdlp fran sina vanner. Pa sa
satt skulle han orka vara ett battre stod for Sam. Ett
annat tips Kian fick var att sénka kraven. Nér livet
inte ar som vanligt dr det okej att inte orka géra allt
som man orkar géra i vanliga fall.

ORDLISTA

Narstaende
Personer du har ndra dig i ditt liv, personer
som ar viktiga for dig. Familj, slakt, vanner.

Stanna upp
Att pausa, stoppa plétsligt.

Kénna skuld
Att mé daligt for att du har sagt eller gjort

ndagot.

Sdnka kraven
Att du inte maste gora lika mycket som du
brukar goéra.



VAD HANDLADE BERATTELSEN OM?

Vad handlade 1. Vem handlar berattelsen mest om?
berattelsen om? [0 Sam, som fick en allvarlig sjukdom.
Satt X vid ratt svar. [ Kian, som &r narstéende.

[0 En granne med en hund.

2. Vilka symtom pa stress upplevde Kian?

[0 Han hade ont i magen, svart att sova och fick svart att
koncentrera sig.

O Han var trétt hela tiden och glémde bort saker.
0 Han hade ont i huvudet.

3. Vad fick Kian fér tips av sin granne?
[ Att ta kontakt med en grupp fér nérstéende.
[ Att borja trana mer.

[ Att prata om sina kanslor med sin bror.

4. Vad gjorde Kian for att ma battre?
[0 Han férsékte sluta tdnka pé sina kanslor.
[0 Han hjélpte Sam genom att handla mat &t honom.

[0 Han pratade med andra om sina kdnslor.

ANVAND ORDEN

Skriv en text om Texten kan svara pé fragorna:
ndgon gang du varit
ett stod till ndgon

eller hjalpt nadgon * Vad gjorde du for att hjalpa personen?

* Varfér behévde personen ditt stod?

annan. Tank fritt pa
olika situationer i
livet. Texten behdéver * Var det svart eller 1att?
inte handla om ndgon
som har varit sjuk.

* Hur kdndes det?

* Vad gjorde du for att ta hand om dig sjalv?

* Vad har du for tips till andra som &r i liknande situationer?
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Ar du orolig eller
vill du ha hjalp?

Om du dar orolig for din halsa eller tror att du har sjukdomen
cancer, ar det viktigt att du kontaktar en vardcentral. Beratta
hur du mér. Du ska f& bli undersokt och fa vérd om det behdvs.

Det kan vara svart och jobbigt att prata om cancer. Du kan f&
hjalp om du &@r mycket orolig, radd eller ledsen. Borja med att
ringa telefonnummer 1177 eller kontakta en vardcentral.

Du kan ocksd kontakta vér stédlinje som heter Cancerlinjen.
Du kan hoéra av dig till oss om du har fradgor eller kanner dig
orolig. Det kan handla om dig sjalv eller ndgon du kanner.
Vér personal har ladng erfarenhet av att prata om cancer.

Du kan ringa eller skriva till Cancerlinjen, pd& svenska eller
engelska. Du behoéver inte sdga vem du ar.

Telefonnummer: 010-199 10 10

E-post: Fyll i formularet pd cancerfonden.se/cancerlinjen

@

CANCERFONDEN
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