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Stark ausgepragte Mudigkeit
und Erschopfung (Fatigue)

Information

Fatigue, ein Begriff aus dem franzosischen Sprachge-
brauch, ist eine besonders quidlende Form der Miidig-
keit. Diese ausgepragte Miidigkeit 1dsst sich durch nor-
male Erholungsmechanismen nicht beheben und auch
viel Schlaf fithrt nicht zur gewiinschten Regeneration.

Es ist das hdufigste Symptom von Tumorpatienten und
wird durch die Krebserkrankung selber und deren Beglei-
terscheinungen (z.B. Andmie) und/oder deren Therapie
(Chemo-/Strahlentherapie, Zytokine u.a.) ausgelost. Diese
krankhafte Ermiidung ist fiir den Betroffenen mehr als
unangenehm. Fatigue als vielschichtiges Leiden, schrinkt
den Krebspatienten wahrend der Erkrankung und der
Therapie so stark ein, dass Alltagsaktivititen zum grofRen
Teil nicht mehr ausgeiibt werden kénnen und eine vollige
Erschopfung hiufig die Folge ist. Symptome, iiber die Be-
troffene klagen, sind Miidigkeit, Lustlosigkeit, Schwéche,
Motivationsverlust, Traurigkeit, Schlafstérungen, Angst,
Entfremdung von Freunden und Familie, Konzentrations-
storungen bis hin zum Verlust des Interesses am Leben.

Fatigue in ihren unterschiedlichen Auspriagungen ist
nicht nur fiir den Betroffenen selbst, sondern auch fiir
sein Umfeld wie Familie, Partner und Freunde eine sehr
grofRe Herausforderung.

Was muss ich wissen?

— Das Fatigue-Syndrom gehort zur Tumorerkrankung und
zu den verschiedenen Behandlungsmdoglichkeiten.

— Es gibt fiir Fatigue unterschiedliche Therapieansitze,
wie z.B. die Behandlung der Andmie mit Bluttransfu-
sionen oder die Unterstiitzung durch Psychoonkologen.

Was kann ich selbst tun?
— Achten Sie auf eine ausgewogene Ernidhrung:

— Essen Sie eisenhaltige und vitaminreiche Nahrungs-
mittel (z.B. Brokkoli, Spinat, Vollkornbrot, Obst).

— Essen Sie hiufig kleine Portionen.

— Bevorzugen Sie Speisen und Getrianke, auf die Sie
Appetit haben.

— Teilen Sie Ihre Krifte ein:

— Planen Sie Ihren Tagesablauf (Ruhe- und
Aktivitatsphasen).

— Nehmen Sie sich nicht zu viel vor.

— Legen Sie nach Aktivititen Ruhepausen ein.

— Sammeln Sie Krifte:

— Sorgen Sie fiir einen guten Nachtschlaf
(feste Schlafzeiten einhalten).

— Halten Sie einen kurzen Mittagsschlaf
(max. 60 Minuten).

— Leichte regelmadRige korperliche Betitigung
(z.B. Spazierginge) wirkt sich positiv auf Ihre
Energiereserven aus.

— Gestalten Sie Thren Alltag:

— Vereinfachen Sie Haushaltsarbeiten (z.B. stehende Titig-
keiten vermeiden; Biigeln, Kartoffeln schélen im Sitzen).

— Reduzieren Sie Ihre Arbeitszeit.

— Delegieren Sie Aufgaben an Freunde und Angehorige

— Andern Sie ggf. Gewohnheiten
(z.B. Fahrstuhl statt Treppen benutzen).

— Sorgen Sie fiir Ablenkung (Kurzgeschichten, Kurz-
filme, Malen, Basteln, Musik héren) und positive
Stimmung.

— Probieren Sie Entspannungsiibungen aus
(z.B. autogenes Training).
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— Teilen Sie Angehoérigen und Freunden mit, wie Sie sich Wann informiere ich Pflegende/Arzte?
wirklich fiihlen. Teilen Sie Pflegenden und Arzten auftretende Symptome
mit und fordern Sie Hilfe ein.
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