— Jeg teenkte, hvad kan jeg selv gare?, for jeg folte
mig meget magtesles. Jeg blev nadt til at sige,
at lzegerne havde ansvaret — de matte styre min
behandling. Jeg havde ikke selv magt over, om jeg
skulle have kraft eller ej.

Det betyder meget for mig at fokusere pa kost,
motion, sevn og mentale ressourcer efter mit
behandlingsforleb, fordi det er fire meget konkrete
omrader, hvor jeg kan gore noget. Jeg kan stille
mig ned i kekkenet og lave noget mad, og jeg ved,
at det er godt for min krop. Jeg kan lebe en tur, og
jeg ved, at det er godt for min krop. Det gor mig
helt vildt glad, og det giver mig mod pa livet.

Camilla, 19 ar, knoglekraeft
Deltager pa Ditliv pilot-kursus
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Her finder du Ditliv <
Ditliv er for dig, der har kreft, og som ensker at ggre en aktiv indsats
selv — og for dine parerende.

Ditliv findes som kursustilbud pa nogle af landets kraeftradgivninger Ditl iv . et réd glVﬂ I N gStl | b U d tl |

og som viden og vearktgjer til selvhjeelp pa hjemmesiden www.ditliv.dk.

Ditliv vil lebende blive udbygget med flere kursustilbud landet over |< r%f‘t ramte Og d e reS p ér@ re n d e

og med ny viden og flere redskaber pa hjemmesiden.

E E Se filmen om Ditliv
Scan koden med en applikation (f.eks. Scanlife) pa din smartphone

i eller send en sms med teksten 'Scan' til 1220. Sa kan du se filmen
E g om Ditliv. Det koster almindelig sms- og datatakst.
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Ditliv er handlekraft
til dig og dit liv

Har du kraft, kan du opleve, at du mister kontrol og
handlemuligheder i hverdagen. Du kan have det som
om, at sygdom og behandling har sat sig i ferersadet,
og du selv er en passager, der bare ma folge med.
Det kan veere svaert at affinde sig med, bade for dig

— og for dine pargrende. Som mennesker vil vi gerne
selv kunne gore noget — og gere en forskel.

Med Kraeftens Bekaeempelses radgivningstilbud Ditliv
kan du fa hjzlp og stette til at genvinde kontrol og
handlekraft i din hverdag. Du er ikke selv herre over
sygdom og behandling, men der er heldigvis andre
sider af livet, hvor du selv kan gere en aktiv indsats
og veere med til at styrke krop og sind bedst muligt.

Ditliv hjelper dig pa vej

Ditliv giver dig en vaerktejskasse med viden, inspira-
tion, gode rad og enkle redskaber inden for fire om-
rader, der er en del af alle menneskers hverdag: mad,
bevaegelse, sevn og tanker. De fire omrader hedder

i Ditlivs univers Spis godt, Rer dig godt, Sov godt og
Teenk godt. Ditliv handler nemlig om at styrke dine
handlemuligheder — og om at bruge de fire elementer
i hverdagen, sa de hjelper dig bedst muligt i dit liv.

www.ditliv.dk

Ror dig godt

Det er godt for bade krop og sind at rere
sig hver dag — ogsa hvis du har kraeft.
Motion og bevaegelse giver energi, bedre
humer og styrker kroppen. Ditliv hjzelper
til at fa mere beveegelse ind i hverdagen.
At rere dig godt er ikke at presse dig selv
ud i ekstremer, men at gore bevaegelse til
en naturlig del af din hverdag.

Sov godt
Det er vigtigt, at vi sover godt.

For lidt eller darlig sevn pavirker
energiniveauet og motivationen i
lgbet af dagen. Har du kraeft eller
er pargrende, kan du opleve at
fa problemer med at sove. Ditliv
giver viden og redskaber til at fa
det bedste ud af din sevn.




