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» Essen Sie ausgewogen und trinken Sie ausreichend.
Zwei bis drei Liter FlUssigkeit pro Tag werden emp-
fohlen. Essen Sie haufiger und dafiir kleine Portio-
nen. Abends sollten Sie moglichst nur noch leichte
Kost zu sich nehmen.

» Ein regelmaliger Schlafrhythmus ist wichtig:
Versuchen Sie, tagsiber nicht langer als eine Stun-
de zu schlafen. Wenn Sie aber mide werden, geben
Sie dem Bedurfnis nach. Zwingen Sie sich nicht,
wach zu bleiben. Luften Sie vor dem Zubettgehen
Ihr Schlafzimmer.

Was sagen Sie lhrer Familie
und Freunden?

Es ist nicht einfach, die neue Situation und die
damit verbundenen Einschrankungen im Alltag

zu akzeptieren. Moglicherweise werden sich auch
nahestehende Personen oder Freunde Uberfordert
fuhlen und zuriickziehen. Ihre Rolle in der Familie,
im Freundeskreis und an lhrem Arbeitsplatz wird
sich verandern.

Gestalten Sie diese Verdnderung aktiv mit.
Nehmen Sie sich daflr Zeit. Reden Sie offen mit
Ihren Mitmenschen. Formulieren Sie Ihre Wiinsche
und Vorstellungen. Geben Sie den anderen die
Moglichkeit, Ihr Verhalten besser zu verstehen.
Gleichzeitig erfahren Sie so auch von den Sorgen
und Noéten lhrer Angehorigen.

Flr weitere Fragen stehen Ihnen gerne das
Pflegeteam oder Ihre behandelnde Arztin bzw.
Ihr behandelnder Arzt zur Verfligung.
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Fatigue

» Erschopfung
» Schlafstérungen

An lhrer Seite:

Die CIO-Ratgeber
unterstiitzen Sie in lhrer
Therapie mit praktischen
Informationen



Fatigue

Starke Erschopfung kann als Folge einer Krebser-
krankung oder Krebsbehandlung auftreten. In der
medizinischen Fachsprache wird dies auch als Fatigue
bezeichnet (ausgesprochen: ,Fatieg”). Dabei geht die
Erschopfung Uber eine normale Mudigkeit hinaus, wie
sie zum Beispiel nach korperlicher Anstrengung auftritt.
Sie kann auch nicht durch ausreichenden Schlaf tber-
wunden werden.

Wir mochten lhnen Tipps geben, wie Sie damit
umgehen kdnnen. Folgende Fragen stehen dabei im
Vordergrund:

> Welche Beschwerden kénnen auftreten?

> Was sind die Ursachen fir starke Erschopfung?

> Wie kann man starke Erschépfung behandeln?

> Was kann ich selbst tun?

» Tipps fur den Alltag

> Was sagen Sie Ihrer Familie und lhren Freunden?

Welche Beschwerden kénnen auftreten?

Starke Erschdpfung kann sich durch ein erhohtes Schlaf-
bedurfnis und Schlafstorungen, ein anhaltendes Schwe-
regefiihl oder nachlassende Konzentrationsfahigkeit be-
merkbar machen. Betroffene klagen auRerdem haufig
Uber leichte Reizbarkeit und Geflihlsschwankungen.

Was sind die Ursachen fur starke
Ersch6pfung?

Starke Erschopfung ist bei einer Krebserkrankung nicht
ungewohnlich. Wichtig fur Sie ist zu wissen, dass die Er-
schopfung nichts Uber Ihren Krankheitsverlauf aussagt.

Mogliche Ursachen sind:

» die Krebserkrankung selbst

> Nebenwirkungen von Chemo- und Strahlentherapie,
Hormonbehandlung oder Operationen

» Blutarmut; dies ist der haufigste Ausloser der
akuten Erschopfung

» Eisenmangel

> Nebenwirkung von Medikamenten,

z.B. von Schmerzmitteln

» seelische Belastungen wie Angst, Stress,
Schmerzen oder Depression

> Mangelernahrung mit Gewichtsverlust und
Muskelabbau

» andauernde Entzindungen

Wie kann man starke Erschopfung
behandeln?

Vor allem ist wichtig: Sprechen Sie mit lhrer Arztin

bzw. Ihrem Arzt oder mit den Pflegekraften Uber lhre
Situation. Diese konnen dann nach der Ursache suchen.
Ist die Ursache gefunden, kbnnen gezielt MaRnahmen
zur Behandlung ergriffen werden.

Bei einer Blutarmut (Anamie) kann z. B. eine
Bluttransfusion helfen. Eine Mangelerndahrung kann
durch MalRnahmen wie z. B. einer hochkalorischen
Trinknahrung verbessert werden.

Wenn Sie seelisch sehr belastet sind, kann lhnen
vielleicht eine psychotherapeutische Betreuung helfen,
wieder Zuversicht zu gewinnen.

lhre Arztin, Ihr Arzt oder das Pflegeteam vermitteln
Ihnen gerne einen Termin bei den Psychoonkologen,

z.B. vom Verein Lebenswert, die im CIO stationiert sind.

Was kann ich selbst tun?

Korperliche Schonung allein kann diese spezielle
Mudigkeit nicht bessern. Im Gegenteil: RegelmaRige,
moderate korperliche Aktivitdt hemmt und senkt das
Fatigue-Syndrom und steigert damit |hr Wohlbefin-
den. So kdnnen Sie langsam wieder an Kraft gewinnen
und Ihre Ausdauer steigern.

Vor Beginn einer sportlichen Betatigung sollten

Sie sich mit Ihrer Arztin bzw. lhrem Arzt beraten,
welche und wie viel korperliche Bewegung gut fir
Sie ist. Im CIO gibt es — speziell fir Krebspatienten —
das Angebot der Onkologischen Trainings- und
Bewegungstherapie (OTT).

Weitere Informationen: cio.uk-koeln.de/ott

Tipps fur den Alltag

» Planen Sie Ihren Tag. Gleichen Sie Phasen der
Aktivitat und Bewegung mit Ruhephasen aus.

~

Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers. Nehmen
Sie sich nur so viel vor, wie Sie gut schaffen kénnen.

~

Sparen Sie lhre Krafte im Alltag: Setzen Sie sich im
Badezimmer und beim Ankleiden, beim Kochen
oder Bugeln einfach mal hin.

~

Planen Sie fur jeden Tag etwas, worauf Sie sich
freuen. Verwohnen Sie sich ofter mal, z. B. mit
schoner Musik oder einem Stiick Schokolade oder
unternehmen Sie einen Spaziergang.

Teilen Sie schone Erlebnisse und kleine Fortschritte
mit Ihren Angehdrigen und Freunden.

~



