REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

Sadan treener du, hvis du har
spisevanskeligheder som fglge af hoved-

hals-kreeft

Du er blevet behandlet for kraeft i hoved-hals-
omradet, enten ved operation eller straleterapi — eller
begge dele.

I den forbindelse kan du have faet vanskeligere ved
at spise eller tale, eller du har faet nedsat mimik, altsa
sveerere ved at bruge musklerne i ansigtet.

Typiske gener efter behandlingen er:

* nedsat beveegelighed af tungen

e nedsat mimik

e smerter

e synkebesveer

e stramhed i huden

* nedsat beveegelighed i kaebe eller mundabning
* nedsat fglesans

« heevelse i ansigtet, pa halsen eller indvendigt i
munden

¢ tgrhed i munden.

Muskler, der ikke bliver brugt, fx fordi du er syg eller
har smerter, bliver mindre, svagere og upreecise. Det
geelder ogsa pa halsen og i ansigtet.

Du har sikkert aldrig teenkt over det, men néar du
spiser, bruger du faktisk 6 kranienerver og 32
muskelgrupper til at synke. Og det er en meget fin
koordinering, der gar det muligt at bearbejde maden i
munden og gennemfgre et synk uden at f& maden
galt i halsen (fejlsynke).

For at du kan holde muskulaturen vedlige og mindske
falgerne af din sygdom og din behandling pa leengere
sigt, er det derfor vigtigt, at du treener musklerne.

Til dig, der er blevet opereret

Operationer i forbindelse med kreeft i
munden eller halsen kan péavirke din spise-
og synkefunktion i stgrre eller mindre grad
afheengigt af, hvor du er blevet opereret, og
hvor stort indgrebet har veeret. Ofte er det
ngdvendigt at undga fgdeindtag i nogle
dage eller uger efter operationen. Maske
har du ogsa haft smerter eller synkebesvaer
inden operationen, og har derfor i laengere
tid ikke spist s& meget.

Det er derfor vigtigt, at du hurtigst muligt
kommer i gang med at lave gvelser, sa din
muskulatur genopbygges og/eller
vedligeholdes. Sa har du bedre
forudseetninger for at kunne spise, nar dine
sér er helet.

Til dig, der er blevet stralebehandlet

Stralebehandling i forbindelse med kreeft i
munden eller halsen kan pavirke din spise-
og synkefunktion i stgrre eller mindre grad.
Strélebehandling pavirker veevet i
underhuden og musklerne, sa det bliver
fortykket og mindre elastisk. Dette er med
til at ggre spisning besveerligt, fordi
musklerne mister deres bevaegelighed og
far sveerere ved at arbejde sammen. De
fleste oplever desuden smerter og irriterede
slimhinder. Dette kan ggre det vanskeligt at
fortsaette med at spise gennem hele
behandlingsforlgbet. Hos mange dannes
der ogsa arveev efter stralebehandlingen.

Af alle disse arsager er det vigtigt, at du
hurtigst muligt kommer i gang med at lave
gvelser, s du har bedre forudsaetninger for
at vedligeholde din spise- og synkefunktion
pa leengere sigt.
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Svalgets og strubens anatomi

Nasehule

Strubelag

Luftrer

Nar du laver gvelserne, styrker du musklerne i tungen og
omradet omkring sveelget. N&r musklerne bliver steerkere, far du
nemmere ved at synke sikkert og kontrollere, at mad og drikke
kommer i spisergret og ikke i luftrgret.

SADAN KAN DU TRZANE MUSKLERNE

| dette materiale finder du en raekke gvelser, du kan
bruge til at treene musklerne pa halsen og i ansigtet.

Veelg de gvelser, hvor du kan maerke, at det kniber
med beveegeligheden, og brug de andre gvelser til at
sikre dig, at beveegeligheden er fin.

Vi anbefaler, at du laver dit treeningsprogram 5 gange
dagligt, for at f& mest muligt ud af det.

Gode rad, nar du laver gvelserne

* Brug et spejl, nar du udfarer gvelserne. Det kan
veere gavnligt at bruge gjnene til hjzelp, nar
munden, halsen og musklerne fgles anderledes,
end de plejer.

* Seet tid af til at lave gvelserne, fx pa bestemte
tidspunkter af dagen, hvor du kan veere
uforstyrret.

* Prgv ogsa at lave gvelserne i din dagligdag. De
kan laves, nar du karer bil eller vasker op.

* Forteel dine pargrende om din treening, og aftal
eventuelt med en ven eller et familiemedlem, at de
skal minde dig om at traene og bakke dig op. Sa
bliver det nemmere at fa lavet gvelserne.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 64 16 82
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SADAN TRANER DU TUNGENS BEVAGELIGHED

For at forbedre din tungekontrol, s& du bedre kan drikke og bearbejde fadevarer i munden, kan du treene
bevaegeligheden af din tunge.

S&dan treener du,

A. FREM/TILBAGE

Raek din tunge sa langt ud, du kan, og hold straekket
i 5 sekunder. Forsgg at holde tungen i midten.

Slap af.

Treek din tunge tilbage, sa langt du kan. Forestil dig,
at du skal klg det bagerste af sveelget med den
bagerste del af tungen. Hold i 5 sekunder.

Slap af.
Gentag 10 gange.

. TIL SIDERNE

Seet tungespidsen i din hgjre kind, sa langt tilbage du
kan, og hold straekket.

Slap af.
Gentag gvelsen med din tungespids i venstre kind.
Slap af.

Smil. Seet tungespidsen i din hgjre mundvig. Bevaeg
den dernaest til venstre mundvig. Skift frem og
tilbage.

@v dig i at lave beveaegelsen fra mundvig til mundvig
hurtigere og hurtigere.

Gentag 10 gange.
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. MODSTAND MOD TUNGE

Stik din tunge ud, sa langt du kan, og pres en ske
mod din tungespids. Hold i 5 sekunder.

Slap af.

Stik din tunge s langt ud du kan, og pres en ske
mod siden af dine tunge. Hold i 5 sekunder.

Slap af.
Gentag i modsatte side.
Gentag 10 gange.

. GURGL

Kig op mod loftet.
Gurgl i 3 sekunder.
Slap af.

Gentag 10 gange.

. GAB

Abn din mund hgit.

Begynd at gabe — ligesom nér du er traet. Du vil
kunne meerke, at alle dine muskler &bner sig i din
hals.

Slap af.
Gentag 10 gange.
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SADAN TRZNER DU DIN K/AEBES BEVAGELIGHED

Det er ikke ualmindeligt, at bevaegeligheden i keebeleddet indskraenkes i forbindelse med — eller efter —
stralebehandling. Dette er vigtigt at forebygge, da det er meget vanskeligt at genoptraene.

A. MUNDABNING

o Abn munden alt det, du kan. Hold straekket i 10
sekunder.

* Hold pause i 10 sekunder.
* Gentag 10 gange.

B. KEBEFORSKYDNING

* Bevaeg underkeeben fra side til side i et roligt tempo.
Hold streekket i yderpositionen i 4 sekunder.

* Lav beveegelsen 10 gange til hver side.
e Slap af.

e Lav underbid. Hold straekket i 5 sekunder.
e Slap af.
* Gentag 10 gange.
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SADAN TRZANER DU DIN STRUBE

De naeste gvelser treener lukning til luftrgret, hvilket forebygger fejlsynkning.

A. VALSALVAS MAN@VRE

Valsalvas mangvre treener lukkemekanismerne, idet du
yder modstand mod at lukke luften ud.

Tag en indanding.
Hold vejret.

Du skal ikke holde vejret med leeberne. Hold vejret i
halsen, som om du skal lgfte noget meget tungt.

Hold i 5 sekunder.
Slap af.

B. TRAK, MENS DU HOLDER VEJRET

Seet dig pa en stol.

Placér begge haender under stolessedet, og hiv
opad, som om du vil Igfte stolen, mens du sidder i
den. Ggr dette, mens du holder vejret i 5 sekunder.

. HOVEDROTATION MED STEMMEF@RING

Drej dit hoved til venstre.

Hold vejret.

P& udanding siger du "aahh”.

Gentag til hgjre side.

Gentag @velsen 10 gange til hver side.
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SADAN TRAENER DU SYNKNING

Det er en fordel, at munden er fugtet, nar du laver synkegvelser. Hav eventuelt en mundspray klar eller et glas
vand, du kan skylle munden i.

A. MENDELSOHN-MAN@VREN

Mendelsohn-mangvren styrker beveegelsen af
strubehovedets lgft, nar du synker. Det er med til at
forbedre koordinationen mellem synket og abningen af
muskulaturen ned til spisergret.

* Synk normalt. Maerk med fingrene pa halsen, at
strubehovedet lgfter sig, nar du synker.

* Ved naeste synk: maerk strubehovedet lgfte sig og
hold det oppe ved hjaelp af din halsmuskulatur.
Forsag ikke at lgfte strubehovedet tidligt. Lad det
lofte sig naturligt og hold det da oppe i 3 sekunder.

* Fuldfar synket.
* Gentag 10 gange.

B. MASAKO-MAN@VREN

Masako-mangvren treener musklerne i den bagerste del
af tungen og sveelget.

* Placér tungespidsen mellem fortaenderne (uden at
bide dig selv i tungen).

* Synk, mens du holder tungen pé plads mellem
teenderne.

e Gentag 10 gange.

=
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C. EFFEKTIVT SYNK

Effektivt synk traener den bagerste del af tungen, trykket
i mund og sveelg, og dermed presset pa faden/vaesken
gennem sveelget.

* Forestil dig, at du skal synke noget meget stort. Brug
alle dine kraefter pa at synke kraftigt.

« Den ekstra indsats bgr veere tydelig at se pa din
hals, mens du synker.

* Gentag 10 gange.

D. HOVEDL@FT

Denne gvelse treener halsmuskulaturen og de gvre
spisergrsmuskler med det formal at forbedre &bningen i
den nederste del af sveelget. Det medvirker til, at
fode/veeske bedre kan passere.

+ Leeg dig fladt pa ryggen uden pude under hovedet.

* Laft hovedet fra underlaget og kig ned mod dine
fgdder i op til 1 minut. Sgrg for, at det er hovedet, du
lgfter ved hjeelp af musklerne p& halsen. Skuldrene
skal blive i underlaget.

* Leeg hovedet ned pa underlaget og slap af i 1 minut.
* Gentag gvelsen 2 gange til.

* Lgft hovedet op 30 gange i treek uden at holde pause
imellem.

SYNKETEKNIK

Det fglgende er ikke en gvelse, men en teknik du kan bruge, nar du spiser eller drikker. Teknikken er med til at
forbedre koordinationen mellem andedrzet og luft. Hvis du har tendens til at fejlsynke, er denne teknik med til at
beskytte dine gvre luftveje, far veesken eller faden ankommer.

@v dig farst med dit mundvand, og forsag herefter med lidt veeske.

Tag en dyb indanding, og hold den.

Tag en bid mad eller en tar at drikke.

Synk, imens du holder vejret, indtil alt er vaek fra munden.
Host, lige efter at du har sunket (p& udanding).

Synk igen.

Traek vejret.

I N -

Gentag trin 1-6 ved hvert synk.

Pjecen er udarbejdet af Sara Fredslund, Rigshospitalet. Venligst stillet til radighed for Regionshospital Nordjylland.
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