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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

far die meisten Krebsbetroffenen kommt ihre Tumorer-
krankung unerwartet, sozusagen wie ein Blitz aus heite-
rem Himmel. Sie konfrontiert die Betroffenen mit einer
Vielzahl von Fragen: Diese betreffen zum einen ganz kon-
krete Dinge wie etwa die Diagnose oder die Therapie.
Zum anderen stellt sich flr die Betroffenen die zentrale
Frage, wie sie mit der existentiellen Bedrohung umgehen
sollen.

Mit dem Verdacht auf eine Krebserkrankung beginnt eine
Reihe einschneidender Veranderungen im Leben eines
Kranken und seines gesamten Umfeldes. Die Untersu-
chungen, die flr die genaue Diagnose erforderlich sind,
die verschiedenen Behandlungsschritte und eventuell
auftretende Nebenwirkungen, die psychischen Belastun-
gen fur den Kranken selbst und seine Angehdrigen: Um
diese Herausforderungen der akuten Phase der Erkran-
kung zu meistern, erfahrt der Betroffene in der Regel
vielseitige Unterstltzung, die durch professionelle
psycho-onkologische Hilfe sinnvoll erganzt werden kann.

Ein wesentliches Problem im Verlauf des Krankheits- und
Behandlungsprozesses stellt die scheinbar unbeeinfluss-
bare Erschopfung dar — auch Fatigue genannt. Wahrend
der Tumorbehandlung wird sie oft als notwendige Be-
gleiterscheinung akzeptiert, aber nur selten behandelt.
Nach Abschluss der Therapie héalt dieser extreme Er-
schopfungszustand jedoch bei vielen Patienten an und
erschwert ihnen den Weg zurlick in den Alltag.
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Leiden unter der therapiebedingten Fatigue nahezu alle
Patienten, so schatzen wir den Anteil der Betroffenen,
die — zum Teil noch Jahre — nach der Therapie unter chro-
nischer Fatigue leiden, auf 30 bis 40 Prozent.

Da das Phanomen der Fatigue insgesamt noch relativ un-
bekannt ist und gesunde Menschen eine solche lah-
mende Mudigkeit, die sich auch durch ausreichend
Schlaf nicht beheben lasst, kaum nachvollziehen kénnen,
ergibt sich flr den Betroffenen und sein Umfeld eine
schwierige Situation.Diese Broschulre soll allen Beteilig-
ten dabei helfen, mit dieser Belastung fertig zu werden.
Dabei beschreiben wir zunachst einmal, was Fatigue ist,
durch welche Symptome sie sich dufRert und wie sie dia-
gnostiziert werden kann. Im Anschluss daran zeigen wir
Behandlungsmdglichkeiten auf und geben Ihnen hilfrei-
che Tipps fur den Alltag. Eine Reihe von Adressen, bei
denen Sie zusétzliche Hilfe und Informationen erhalten
kénnen, finden Sie am Schluss dieser Broschire.

Dieser Ratgeber entstand in Zusammenarbeit mit der
Deutschen Fatigue Gesellschaft. Unser gemeinsames
Anliegen ist es, allen Betroffenen und ihren Familien,
aber besonders auch der breiten Offentlichkeit die Be-
deutung von Fatigue und ihre Auswirkungen auf den
Krankheitsprozess und das tagliche Leben naher zu brin-
gen. Besonders wichtig ist uns dabei zu betonen, dass
es gegen Fatigue moderne Behandlungsmaoglichkeiten
gibt, die im Interesse des Betroffenen auch ausge-
schopft werden sollten.

Diese Broschlre kann und darf den personlichen Kontakt
zum Arzt, Psychologen oder Sozialarbeiter nicht ersetzen.
Unser Ziel ist es vielmehr, erste Informationen zu vermit-
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teln, die den Einstieg in das notwendige Gesprach mit
dem Arzt erleichtern. Darlber hinaus stehen Ihnen die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Deutschen Krebs-
hilfe und der Deutschen Fatigue Gesellschaft fur weiter-
gehende Fragen gern zur Verfligung.

Ihre Deutsche Krebshilfe
Ihre Deutsche Fatigue Gesellschaft e.V.

Eine Bitte in eigener Sache: Am Ende dieses Ratgebers
finden Sie einen Fragebogen, mit dem wir von lhnen er-
fahren méchten, ob die Broschlire die von lhnen benétig-
ten Informationen tatsdchlich vermitteln konnte. Wir
waéren lhnen dankbar, wenn Sie uns diesen Fragebogen
gelegentlich zuschicken widirden.

Vielen Dank.
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Ursachen sind viel-
schichtig und unklar

Einleitung —
Was ist Fatigue?

Das Wort Fatigue, ein Begriff des franzosischen und eng-
lischen Sprachgebrauchs, bedeutet wortlich Ubersetzt:
Mudigkeit und Erschoépfung. Nun fihlt sich jeder Mensch
im Laufe seines Lebens immer wieder einmal mude,
ausgelaugt und kraftlos. Dafir gibt es dann ganz ver-
schiedene Grlinde — korperlicher wie auch seelischer Art
—, und dieser Zustand kann kirzer oder auch langer an-
dauern.

Es gibt jedoch eine Art von Mudigkeit und Erschépfung,
die sich vom normalen Maf3 deutlich unterscheidet. In-
nerhalb der Medizin kennen wir verschiedene Krankheits-
bilder, die mit einer sehr starken Erschopfung einherge-
hen. Dazu gehoren vor allem chronische Erkrankungen.
Diese besonders ausgepragte Form bezeichnet die Fach-
sprache als Fatigue.

Wo aber hort nun Mudigkeit auf, und wo fangt Fatigue
an? Die Abgrenzung ist schwierig, aber im Interesse der
Betroffenen ist eine mdglichst exakte Definition der Fati-
gue-Erkrankung wichtig. Da die Ursachen der krebsbe-
dingten Fatigue vielschichtig und nicht in allen Einzel-
heiten geklart sind, bieten sie keinen zuverldssigen An-
haltspunkt flr eine solche Definition. Hilfreicher ist es
dagegen, die Symptome, unter denen der Patient leidet,
ganz genau zu beschreiben und auf diesem Wege die
Unterscheidung vorzunehmen.

Erste Beschreibungen kommen aus den USA, wo dieses
Thema schon frih einen Schwerpunkt in der Krebsfor-
schung darstellte. Eine Definition aus dem Jahre 1995
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von David Cella lautet wie folgt: , Die Tumorerschdpfung,
auch Fatigue genannt, bedeutet eine aufRerordentliche
Mudigkeit, mangelnde Energiereserven oder massiv er-
héhtes Ruhebedirfnis, das absolut unverhaltnismalig zu
vorangegangenen Aktivitatsanderungen ist.”

Das heif3t, Fatigue ist eine krankhafte Ermiidung, die
fir den Betroffenen mehr als unangenehm ist. Das
Besondere daran ist, dass sich die Erschopfung nicht
durch normale Erholungsmechanismen beheben
lasst. Auch Schlaf fihrt nicht zur Regeneration.

Symptome, lUber die Betroffene klagen:
Mudigkeit

Lustlosigkeit

Schwache

Verlust der korperlichen Belastbarkeit
Desinteresse, Motivationsverlust
Schlafstérungen

Traurigkeit, Frust oder Reizbarkeit

e seelische Erschopfung

e Angst, nicht wieder gesund zu werden
o Konzentrationsstérungen

e Depression und Hoffnungslosigkeit

e Verlust des Interesses am Leben

o Entfremdung von Freunden und Familie
¢ Wunsch zu sterben

Aber Fatigue ist mehr als die Summe der genannten Be-
schwerden. Sie ist ein vielschichtiges Leiden, das den
Patienten wahrend der Erkrankung und der Therapie
stark einschrankt und spater daran hindert, ein normales
Leben zu flhren.

Fatigue belastet
den Alltag
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Was sind die Ursachen
von Fatigue!

Die extreme Erschopfung, unter der viele Krebspatienten
leiden, lasst sich nicht auf eine Ursache allein reduzieren,
sondern sie hat viele Ausl6ser, die oft gleichzeitig neben-
einander wirksam sind. Man spricht in diesem Fall von
einem multifaktoriellen oder auch multikausalen Ge-
schehen.

Um zu klaren, welche Malinahmen am ehesten helfen
konnen, diese Beschwerden abzubauen, ist es wichtig,
gezielt nach den verursachenden Faktoren zu suchen.

Maogliche Ursachen von Fatigue:

o die Tumorerkrankung selbst

e Folgen der Behandlung der Tumorerkrankung
(Operation, Strahlentherapie, Chemotherapie,
Zytokine)

e Hormonmangel (Schilddriise, Nebenniere, Ge-
schlechtshormone)

e Begleiterkrankungen und Organschaden

psychische Folgen der Krebserkrankung (Angst,

Depression, Stress)

Schlafstérungen

Mangelernahrung

chronische Infekte

Mangel an korperlichem Training (Muskelabbau)

Grundsatzlich kann die Tumorerkrankung selbst zu Abge-
schlagenheit und Leistungsschwaéche fuhren. Daflr kon-
nen zum Beispiel Stoffe verantwortlich sein, die die Tu-
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morzellen selbst produzieren (Peptide). Daneben kann
die Krebserkrankung auch zu Gewichtsabnahme, Blutar-
mut und Stoffwechselstérungen fihren.

Die Tumortherapie selbst flhrt je nach Intensitat bei fast
allen Patienten zu einem akuten Fatigue-Syndrom, das in
der Regel aber nach einigen Wochen wieder abgeklun-
gen ist. Die Strahlen- und vor allem die Chemotherapie
beeintrachtigen die Blutbildung im Knochenmark, denn
die Behandlung greift nicht nur Tumorzellen, sondern
auch gesunde Zellen an. Dazu
gehoren unter anderen die weilien
Blutkdrperchen (Leukozyten), die ro-
ten Blutkdérperchen (Erythrozyten)
und die Blutplattchen (Thrombo-
zyten). Die Aufgabe der Leukozyten
besteht in der Abwehr von Infektio-
nen, die Erythrozyten versorgen den
Korper und alle Organe mit Sauer-
stoff, und die Thrombozyten sind an
der Blutgerinnung beteiligt. Werden
diese Blutzellen zum Beispiel durch
die Zellgifte in Mitleidenschaft gezo-
gen, auldert sich dies in Form einer
erhohten Infektanfalligkeit, allgemei-
ner Schwache, Luftnot unter Bela-
stung, Blasse oder Blutungen.

Die Verminderung der roten Blutkorperchen fiihrt zu
Blutarmut (Andmie). Sie ist eine der wesentlichen
Ursachen fiir das Auftreten der akuten Fatigue. Je
weniger rote Blutkérperchen vorhanden sind, desto
schlechter ist die Sauerstoffversorgung der Organe.

Die Produktion der roten Blutkoérperchen im Knochen-
mark wird durch das Hormon Erythropoeitin, das in den
Nieren gebildet wird, angeregt (stimuliert). Sowohl der

Therapie
beeintrachtigt
Blutbildung

Foto: Ortho Biotech
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Hormonmangel
fahrt zu Blutarmut

Medikamente konnen
muide machen

Angst und
Depressionen

Chronisches
Fatigue-Syndrom

Tumor selbst als auch die Chemotherapie kénnen zu ei-
nem Mangel an Erythropoeitin fiihren und damit die Blut-
bildung stéren. Die Folge ist eine individuell unterschied-
lich ausgepragte Andmie, die durch den Sauerstoffman-
gel den Organismus schwacht und bei dem Betroffenen
zu Erschopfung und Mudigkeit fahrt.

Blutarmut lasst sich auf verschiedenen Wegen behan-
deln. Wenn Sie sich schon jetzt genauer darlUber infor-
mieren mochten, dann blattern Sie vor zum Kapitel , The-
rapieansatze bei Fatigue” ab Seite 22 dieser Broschire.

Viele Medikamente beeintrachtigen die Aufmerksamkeit,
machen mide und fordern Fatigue. Dies gilt insbeson-
dere flr Schmerzmittel, die viele Patienten einnehmen.
Durch gezielte Auswahl und Kombination verschiedener
Praparate ist es mdglich, diese Nebenwirkungen zu ver-
mindern.

Durch ihre Krebserkrankung entwickeln viele Betroffene
auch Angste und Depressionen, die die Lebensfreude
und Lebensqualitdt beeintrachtigen. Dieser fehlende
Schwung geht ebenfalls mit Antriebsmangel, Midigkeit
und Erschopfung einher.

Bei einigen Patienten besteht auch noch langere Zeit
nach der Tumortherapie eine Fatigue-Symptomatik, ohne
dass eine direkte Ursache zu finden ist. Dieses so
genannte chronische Fatigue-Syndrom wird haufiger bei
Patienten mit Krebserkrankungen von Blut und Lymph-
drisen beobachtet sowie nach intensiven Tumorbehand-
lungen wie Hochdosis-Chemotherapie, Stammzelltrans-
plantation oder Ganzkérperbestrahlung. Uber die Ursa-
chen dieses chronischen Fatigue-Syndroms gibt es
Vermutungen (neuropsychologische Stdrung, Stoffwech-
selstérung, gestorter Schlaf-Wach-Rhythmus, Stdrung in
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der Regulation der immunologischen Botenstoffe und an-
dere), jedoch keine sicheren Erkenntnisse. Durch ein um-
fangreiches Therapieprogramm lassen sich aber auch in
diesen Fallen die Beschwerden lindern.

Fatigue und Depression

Besondere Aufmerksamkeit sollte dem Aspekt der Nie-
dergeschlagenheit (Depression) gelten. MUdigkeit, Er-
schopfung und Niedergeschlagenheit hdngen eng mitein-
ander zusammen, und es ist nicht immer einfach heraus-
zufinden, was Ursache und was Wirkung ist. Letztlich
findet sich nahezu jedes Merkmal, das Fatigue kenn-
zeichnet, auch bei der Depression.

Angesichts des lebensbedrohenden Charakters ihrer Er-
krankung stellen sich bei vielen Krebsbetroffenen De-
pressionen ein. Neben Angst ist dies die haufigste seeli-
sche Begleiterkrankung bei bdsartigen Tumorleiden.
Etwa die Halfte aller Patienten, die Uber ausgepragte MU-
digkeit klagen, leidet im Grunde auch unter einer seeli-
schen Erkrankung, vor allem einer Depression.

Um den Betroffenen, die dauerhaft miide und er-
schopft sind, so gut wie moglich helfen zu kénnen,
ist es jedoch notwendig herauszufinden, welcher An-
teil daran auf eine primare Tumorfatigue zuriickgeht,
in wieweit sich eine depressive Entwicklung dahinter
verbirgt oder ob beide Aspekte zusammenwirken.

So ist vielfach beobachtet worden, dass einerseits Fati-
gue bei Patienten mit depressiver Stimmungslage haufi-
ger und intensiver auftritt, dass aber andererseits Fatigue
eine Depression auch ausldsen und verstarken kann.
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Unterscheidung
schwierig

Eine klare Unterscheidung zwischen Depression und Fa-
tigue wird vielleicht nicht immer vollstandig gelingen,
aber ein paar Anhaltspunkte kdnnen wichtige Hinweise in
die eine oder andere Richtung geben.

Klaren Sie gemeinsam mit lhrem Arzt zum Bei-

spiel die folgenden Fragen:

e Gab es in lhrem bisherigen Leben bereits friher
Episoden einer depressiven Verstimmung?

e Leiden Sie erst seit |hrer Krebserkrankung an die-
ser Art von Mudigkeit?

e Ging dieser Mudigkeit eine depressive Verstim-
mung voraus?

e An welcher Krebsart leiden Sie?

¢ Wie sind Sie bisher behandelt worden?

Zeigt sich bei den Antworten auf
diese Fragen, dass Sie innerlich be-
sonders wenig motiviert und an-
triebslos sind, dass Sie dabei gleich-
zeitig eine starke Tendenz zur Selbst-
entwertung haben, vielleicht sogar
mit Selbstmordgedanken verbunden,
dann spricht dies daflr, dass lhre
Mudigkeit durch Depressionen ver-
ursacht ist. Empfinden Sie |hre Er-
schopfung, Schwache und Mudigkeit
mehr korperlich, deutet es eher auf
Fatigue.
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Auswirkungen auf das
soziale Umfeld

Die Erschopfung in ihren unterschiedlichen Auspragun-
gen ist nicht nur fur den Betroffenen selbst, sondern
auch fir seinen Partner, seine Familie und Freunde eine
groflde Herausforderung. Die Phase der Therapie hat be-
reits viel Kraft gekostet und Rlcksichtnahme auf den
Kranken und Unterstltzung fir ihn eingefordert. Deshalb
steht jetzt verstandlicherweise der Wunsch, mdglichst
wieder zu einem ,normalen” Alltag zurlckzukehren, an
erster Stelle. Der betroffene Patient und auch die Partner
und Angehdrigen sind froh, die Krankheit und Behand-
lung erst einmal Uberwunden zu haben, und versuchen
jetzt, zu ihren alten Gewohnheiten zuriickzukehren.

Aber die Erschopfung in ihrer chronischen Form — ein fur
die meisten Menschen unbekanntes Phanomen — er-
schwert gerade diesen Prozess der Rickkehr in die Nor-
malitdt. Partner und Freunde mussen erkennen, dass
sich gemeinsame Aktivitaten gerade jetzt wegen man-
gelnder Energien nicht einfach umsetzen lassen. Viel-
leicht hat sich durch die Krankheit sogar die bisherige
Rollenverteilung innerhalb der Familie verandert. An-
gesichts der massiven Lebensbedrohung werden die
Partnerschaft und die Beziehungen neu definiert und die
sozialen Strukturen erneut auf den Priifstand gestellt.
Freunde bewahren sich in dieser Krise oder ziehen sich
zurlck, weil die neue Situation sie Uberfordert. Eine sol-
che Reaktion von vertrauten Bezugspersonen erleben die
Betroffenen selbst naturlich als Enttauschung. Aber zu
den Phasen der allmahlichen Anpassung und Erprobung

\Wunsch nach einem
normalen Alltag
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Missverstandnisse
vermeiden

von notwendigen Veranderungen im personlichen und
sozialen Leben gehdren eben auch Fehlentwicklungen,
Enttauschungen und Rickschlage.

Wichtig fiir den Umgang miteinander ist es, dass alle
Beteiligten offen liber die Einschrankungen, die die
Erschopfung des Kranken mit sich bringt, sprechen.
AuBern Sie als Betroffener ihre eigenen Bedlrfnisse
und Erwartungen gegeniiber dem Partner, den Ange-
horigen oder den Freunden. Erlautern Sie als Familie
oder Freunde ebenso, wie und wo Sie sich einge-
schrankt fihlen.

Je offener Sie miteinander umgehen, desto leichter las-
sen sich Missverstandnisse vermeiden und desto besser
kdénnen Sie die Belastungen gemeinsam bewaltigen. Ver-
suchen Sie als Partner oder Angehdérige, den Betroffenen
in dieser fir ihn besonderen Situation zu verstehen und
Ricksicht zu nehmen, wo immer es mdglich ist. Achten
Sie jedoch dabei auch auf ihre eigenen BedUrfnisse und
Uberfordern Sie sich nicht. Wenn Sie es aus eigener Kraft
nicht schaffen, scheuen Sie sich nicht, professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Bei den im Anhang ge-
nannten Stellen kénnen Sie sich Uber die Mdéglichkeiten
der Paar- und Familienberatung als eine mogliche Hilfe-
stellung informieren, damit Sie mit den alltdglichen Pro-
blemen und Einschrankungen besser umgehen kénnen.

Informationen, Tipps und Gesprachshilfen finden Sie
auch in der Broschire ,Hilfen fir Angehorige — Die
blauen Ratgeber 30" der Deutschen Krebshilfe (Bestell-
adresse Seite 35).
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Fatigue und Beruf

Je nachdem, wie ausgepragt sich die Erschopfung
aulert, konnen die Betroffenen nicht nur in ihrer allge-
meinen Lebensqualitat beeintrachtigt sein, sondern die
Mudigkeit wirkt sich auch auf ihre beruflichen Einsatz-
maoglichkeiten aus. Dies bezieht sich zum einen auf die
verringerte korperliche Leistungsfahigkeit, Probleme er-
geben sich zum anderen aber auch im so genannten ko-
gnitiven Bereich. Im Vordergrund stehen dabei die ver-
minderte Konzentrations- und Merkfahigkeit sowie eine
insgesamt langsamere allgemeine Denkfahigkeit. All
diese Beeintrachtigungen erschweren und verzégern den
beruflichen Wiedereinstieg, da sich die Betroffenen sehr
haufig nicht in der Lage sehen, ihre Arbeit in vollem Um-
fang wieder aufzunehmen.

Leider hat Fatigue als eigenstandige Diagnose oder als
gesondertes Symptom bisher noch keinen Eingang in die
sozialmedizinische Begutachtung der gesetzlichen Ren-
tenversicherung gefunden, auch wenn dem tumorbe-
dingten Fatigue-Syndrom heute zunehmend Beachtung
geschenkt wird.

Fur den Betroffenen, der konkrete Hilfe zum Beispiel in
Form von Kuren oder anderen RehabilitationsmafRnah-
men bendtigt, bedeutet es nicht selten, dass sich deren
Genehmigung schwierig gestalten kann.

Sprechen Sie ausfiihrlich mit lhrem Arzt dariiber, mit
den Rehabilitationsberatern oder Psychologen des
Arbeitsamtes oder lhrer Rentenversicherung. Bera-
tung erhalten Sie auch bei der Hauptfiirsorgestelle.

In diesem Zusammenhang ist es von grofder Bedeutung,
moglicherweise vorhandene Probleme bezlglich der

Beruflicher Wiederein-
stieg oft erschwert
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Individueller
Rehabilitationsplan

Suchen Sie sich
neue Aufgaben

Krankheitsverarbeitung, neuropsychologischer Defizite so-
wie der vielschichtigen koérperlichen Beeintrachtigungen
genau abzuklaren, denn das Zusammenspiel aller dieser
Fakoren hangt eng mit der Fatigue-Problematik zusammen.

Mit den Mdoglichkeiten der heutigen Rehabilitationsdia-
gnostik konnen die individuellen Leistungsdefizite ge-
nauer bestimmt und ein auf Ilhre BedUrfnisse zugeschnit-
tener Rehabilitationsplan fir Ihre berufliche Wiederein-
gliederung erstellt werden.

Uberlegen Sie auch gemeinsam mit lhrem Arbeitgeber
und eventuell einer Person lhres Vertrauens, welche
Moglichkeiten es gibt. Vielleicht kdnnen Sie stufenweise
in Ihren Beruf zurlickkehren, die wochentliche Arbeitszeit
verringern oder innerhalb des Betriebes eine andere Auf-
gabe Ubernehmen. Aber auch wenn eine schrittweise
Wiederaufnahme |hrer Berufstatigkeit nicht moglich ist,
lassen sich Lésungen finden, die auf Ihre persédnlichen
Bedurfnisse zugeschnitten sind.

In jedem Fall ist beim Wiedereinstieg in den Beruf
eine Uberforderung zu vermeiden. Sie kann zu immer
neuen Enttauschungen fithren und endet nicht selten
in endgiiltiger Resignation. Diese wiederum verstarkt
die Fatigue-Problematik noch weiter.

Lassen Sie sich also Zeit und achten Sie auf die Signale
Ihres Korpers.

Und sollte sich schliellich doch herausstellen, dass Sie
den Anforderungen des Berufslebens nicht mehr ge-
wachsen sind, dann betrachten Sie dieses Ergebnis als
Chance: Sie werden mehr Zeit fUr sich selbst haben, fir
Ihre Familie und Freunde, fir |hre Hobbies. Und sicher
werden Sie auch neue Aufgaben finden, denen Sie sich
widmen konnen.
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Diagnose und Erfassung
von Fatigue

»lch bin miUde.” Hinter dieser Aussage kann sich eine
grofde Bandbreite von Befindlichkeiten verbergen, die
von ,ein bisschen mide” bis , vollkommen erschopft”
reichen. Gibt es eine Mdoglichkeit, die Stufen von Mudig-
keit allgemeingultig zu charakterisieren?

Bereits im 19. Jahrhundert beschéaftigten sich Wissen-
schaftler mit der Messung von Mudigkeit, und manche
kamen dabei zu dem Schluss, dass die wissenschaftliche
Erforschung dieses Phdnomens wenig erfolgverspre-
chend sei. In den USA gab es Versuche, das Gefihl von
Midigkeit in Speziallaboratorien oder in so genannten
Mudigkeitskliniken zu erforschen. Bei den Testpersonen
wurden objektiv fass- und messbare GroRen (psychophy-
siologische Parameter) gemessen wie zum Beispiel Herz-
aktivitat, Hirnstrome (EEG-Kurven), Hautwiderstand,
Muskelaktivitdat, motorische Nervenleitgeschwindigkeit,
Lidschlag und so weiter. Die Resultate stimmten aller-
dings kaum mit der von den Personen subjektiv wahrge-
nommenen Mudigkeit Gberein. Auch die Ergebnisse an-
derer Untersuchungen, die sich mit der kérperlichen und
geistigen Leistungsfahigkeit befassten, bestatigten den
Eindruck, dass Mudigkeit entscheidend durch das subjek-
tive Erleben der Betroffenen gepragt ist.

Es besteht deshalb Einigkeit dariiber, dass Midigkeit
vorrangig durch die eigene Beurteilung des Betroffe-
nen zu erfassen ist.

Eine erste Checkliste zur Einschatzung von Mdigkeit bei
Piloten der amerikanischen Luftwaffe wurde 1956 einge-

Lasst sich Mudigkeit
objektiv messen?



20 FATIGUE — CHRONISCHE MUDIGKEIT BEI KREBS

Der Betroffene muss
sein Befinden genau
beschreiben

Fragebogen zur Er-
fassung von Fatigue

fuhrt (Pearson-Byars Fatigue Feeling Checklist) und gilt
als Vorlaufer heute gebrauchlicher Methoden, Fatigue als
Behandlungsnebenwirkung bei Krebstherapien zu messen.

Um Fatigue zuverlassig zu erfassen, muss der Betroffene
sein Befinden moglichst genau beschreiben und eingren-
zen. Unbestritten erscheint, dass diese Einschatzung von
Mudigkeit/Fatigue auf mehreren Ebenen erfolgen muss:
Es geht um die korperliche (physische) Leistungsfahig-
keit (Erschopfung, Schwache), um das seelische (emotio-
nale) Befinden (Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit,
Energieverlust), um die geistige (mental-kognitive) Lei-
stungsfahigkeit (Konzentrationsschwierigkeiten, Schlaf-
rigkeit, verlangsamtes Denkvermogen) und um die Frage,
wie lange dieser Zustand schon besteht (akut, chro-
nisch). Manchen Autoren gentgen auch die ersten drei
Bereiche.

Fir die Erfassung von Fatigue wurden mittlerweile etli-
che Fragebdgen entwickelt, manche enthalten Fatigue
als Unterpunkt, andere widmen sich ausschlieRlich die-
sem Thema. Sie zielen dann auf das Phanomen Mudig-
keit allgemein ab oder sind gesondert flir Fatigue bei Tu-
morerkrankungen erstellt worden.

Leiden Sie an Tumormiudigkeit (Fatigue)?

Nach internationaler Definition leiden Sie an Fatigue,
wenn die folgenden Symptome im vergangenen
Monat taglich oder fast taglich in zwei aufeinander
folgenden Wochen aufgetreten sind:

o Sie leiden unter erheblicher Erschopfung.

o Sie haben niedrigere Energiepegel.

e Sie haben ein erhéhtes Bedlrfnis zum Ausruhen,

obwohl Sie nicht aktiver sind als zuvor.
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Zusatzlich finf oder mehr der folgenden Punkte:

e Sie leiden unter allgemeiner Schwache und/oder
Schweregefihl in den Gliedern.

e |hre Konzentration oder Aufmerksamkeit lasst
nach.

e Sie sind weniger motiviert oder haben weniger
Interesse, normale Tatigkeiten zu erledigen.

e Sie haben Probleme bei der Erledigung lhrer tagli-
chen Aufgaben infolge der Fatigue.

e Sie leiden unter Schlafstérungen oder haben ein
erhohtes Schlafbedurfnis.

e Sie flhlen sich auch nach dem Schlafen noch
muUde und unausgeruht.

e Sie haben groRe Miihe, |hre Untatigkeit zu Uber-
winden.

e Sie bemerken seelische Schwankungen aufgrund
der Fatigue (Sie sind zum Beispiel traurig, frus-
triert oder reizbar).

e Sie haben Probleme mit dem Kurzzeitgedachtnis.

e Nach Anstrengungen sind Sie besonders er-
schopft, und dieser Zustand halt oft mehrere
Stunden lang an.
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Erfolgreiche Behand-
lung verbessert
Lebensqualitat

Wenig Ursachen
bekannt

Therapieansatze
bei Fatigue

Da uber Fatigue und ihre Ursachen noch wenig bekannt
ist, gibt es bislang auch nur wenige gesicherte und er-
folgversprechende Therapieansatze. Dazu gehdren so-
wohl medikamentdse als auch nicht-medikamentdse
MaRnahmen. Darlber hinaus soll die persdnliche Bera-
tung jedes Betroffenen ihm helfen, mit den durch Fati-
gue verursachten Einschrankungen in den verschiedenen
Bereichen des taglichen Lebens besser umzugehen.

Gerade im Rahmen der akuten Tumortherapie ist es
wichtig, diese von vielen Betroffenen als scheinbar unab-
wendbare und notwendige Nebenwirkung akzeptierte
.Erschopfung” genau zu Uberprifen. Ein erfolgreiches
Eingreifen bei akuter Fatigue bessert nicht nur die Le-
bensqualitat der Kranken deutlich, sondern es tragt auch
dazu bei, dass sie die Therapie besser vertragen und sich
diese besser durchflihren lasst. Experten vermuten so-
gar, dass eine erfolgreiche Behandlung der tumorbeding-
ten Fatigue auch den gesamten Therapieerfolg glinstig
beeinflussen kann.

Informieren Sie daher Ihre behandelnden Arzte im-
mer genau Uber lhr Befinden, denn jede Anderung
kann von Bedeutung sein. lhr Arzt kann nur behan-
deln, was er weif3 und erkennt.

Wie zuvor erwahnt, ist Uber die Ursachen von Fatigue
bisher sehr wenig bekannt. Diese wenigen Informationen
sollte der Arzt allerdings nutzen. Es liegt also nahe, dass
er zunachst Uberprift, ob eine oder mehrere der bekann-
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ten Ursachen fir Fatigue bei seinem jeweiligen Patienten
vorliegen. Diese kann er dann gezielt behandeln.

Die haufigste Ursache fir eine tumorbedingte Fatigue ist
die Blutarmut (Andmie, vergleiche dazu Seite 11), fir die
es zwei Moglichkeiten der Behandlung gibt. Entweder
werden dem Korper rote Blutkorperchen in Form einer
Transfusion zugeflihrt. Eine solche Blutlbertragung ver-
bessert die Sauerstoffversorgung des Kdrpers sehr
rasch, ist andererseits aber mit verschiedenen Infektions-
und Unvertraglichkeitsrisiken verbunden.

Oder die korpereigene Produktion roter Butkérperchen
wird angekurbelt, indem der Betroffene das fir die Blut-
bildung zustandige Hormon Erythropoeitin bekommt.
Diese Form der Behandlung ist wesentlich risikoarmer.
Es dauert allerdings einige Wochen, bis sich der ge-
wilnschte Erfolg einstellt, und die Methode wirkt auch
nicht bei allen Betroffenen.

Unabhangig davon, durch welche Methode eine Blutar-
mut behoben wird: Die Anhebung des roten Blutfarbstof-
fes bessert auf jeden Fall die Leistungsfahigkeit und da-
mit die Lebensqualitat der Betroffenen. Dies gilt nicht nur
far die schwere Form der Anamie, sondern ebenso fir
leichtgradige. Da sich Blutarmut bei verschiedenen Er-
krankungen auch negativ auf den Verlauf auswirkt, kann
die Behebung der Anamie vor Beginn der eigentlichen
Therapie auch bessere Heilungsaussichten bedeuten.

Auch Stoffwechselstérungen koénnen eine Ursache von
Fatigue sein. Dazu gehdren zum Beispiel Hormonstorun-
gen — etwa der Schilddrise oder der Nebennieren — oder
auch eine Zuckerkrankheit, die mit der Verabreichung von
Kortison zusammenhangt. Diese als organisch anzuse-
henden Ursachen von Fatigue kdnnen in der Regel medi-
kamentds behandelt werden. Darliber hinaus kann die

Blutarmut

Hormonstdrungen
oder Zuckerkrankheit
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Medikamente

Korperliches Training
unter medizinischer
Kontrolle

Krebserkrankung selbst beziehungsweise deren Behand-
lung zu Mangelernahrung und Muskelschwéache flhren.
Auch dies kdnnen Ursachen fur Fatigue sein, die sich je-
doch gezielt und erfolgreich behandeln lassen. lhr Arzt
wird lhnen Einzelheiten dazu erlautern. Letztendlich kon-
nen auch Medikamente selbst, zum Beispiel gegen
Schmerzen, Mudigkeit und Abgeschlagenheit hervorru-
fen und eine bestehende Fatigue verstarken. In diesen
Fallen kann |hr Arzt ebenfalls helfen.Lasst sich keine der
zuvor genannten bekannten Ursachen flr Fatigue eindeu-
tig feststellen, muss sich die Therapie danach richten, in
welchem Bereich lhres taglichen Lebens Sie sich am
meisten beeintrachtigt fihlen: in lhrer kérperlichen Lei-
stungsfahigkeit, in lhrem seelischen Befinden oder in |h-
rer geistigen Leistungsfahigkeit. Haufig ist allerdings
nicht nur ein einziger Bereich betroffen, sondern eine
Kombination aller drei.

Entsprechend dieser groben Unterteilung werden im Fol-
genden die zur Zeit wichtigsten verfligbaren Therapie-
ansatze dargestellt.

Fiihlen Sie sich korperlich abgeschlafft und schwach,
kann gezieltes korperliches Training lhre Fitness
nachhaltig verbessern.

Wichtig ist, dass Sie mit diesem Training nicht erst nach
Abschluss lhrer Therapie beginnen, sondern moglichst
frihzeitig — am besten sogar schon mit Beginn lhrer
Krebsbehandlung. Dabei trainieren Sie unter medizini-
scher Kontrolle dauerhaft und gleichméfRig gerade so viel,
dass Sie lhren Kdrper nicht Uberbeanspruchen. Gute Trai-
ningsmoglichkeiten bieten zum Beispiel ein Fahrradergo-
meter, ein Laufband oder dhnliche Gerate. Damit kdnnen
Sie lhre korperliche Leistungsfahigkeit erhalten oder so-
gar steigern.
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Die positiven Auswirkungen dieser kontrollierten Trai-
ningsmaflnahmen sind mittlerweile auch durch wissen-
schaftliche Untersuchungen gut be-
legt. Wirden Sie hingegen jegliche
Anstrengungen vermeiden in der
Hoffnung, auf diese Weise Kraft
sammeln zu kdénnen, hatte dieses
Verhalten genau die gegenteilige
Wirkung: lhre korperliche Leistungs-
fahigkeit wirde mehr und mehr ab-
nehmen.

Dass korperliche Aktivitdten aber
nicht nur die Leistungsfahigkeit ver-
bessern, sondern darlber hinaus
auch das Gesamtbefinden und die
subjektive Lebensqualitat positiv be-
einflussen, ist allgemein bekannt und
kann ebenfalls als wissenschaftlich
gesichert gelten.

Im emotionalen Bereich wirkt sich Fatigue besonders ne-
gativ auf Stimmung, Motivation und Antrieb aus. Auch
diese Storungen kénnen einzeln oder kombiniert auftre-
ten. Ihnen entgegenzuwirken ist wesentlich schwieriger,
denn es ist noch recht unklar, ob zum Beispiel eine nie-
dergedrickte, hoffnungslose und traurig-ratlose Stim-
mung einen ganz eigenen Ausdruck von Fatigue dar-
stellen kann oder doch als eine begleitende depressive
Verstimmung zu werten ist. Es gibt Versuche, diese
Stimmungen mit entsprechenden Medikamenten (Anti-
depressiva) zu behandeln, aber die Ergebnisse sind noch
nicht Uberzeugend. Weitere wissenschaftliche Studien
mussen Klarheit darlber verschaffen, ob antidepressiv
wirkende Medikamente zur Therapie von Fatigue sinnvoll
eingesetzt werden kdnnen, unter welchen Umstdnden

Seelisches
Befinden
verbessern
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Psychotherapeutische
Hilfe

Geistige Leistungs-
fahigkeit steigern

es angebracht ist und welche daflr in Frage kommen. Im
Augenblick kann eine Behandlung mit Antidepressiva
nicht allgemein empfohlen werden.

Auch psychotherapeutische Verfahren, besonders verhal-
tenstherapeutische Vorgehensweisen, kdnnen das seeli-
sche Empfinden positiv beeinflussen. In Einzel- oder
Gruppengesprachen wird versucht, Verhaltens- und Erle-
bensmuster so zu verandern, dass Fatigue vermindert
und nicht noch zusatzlich verstarkt wird. Betroffene soll-
ten auf jeden Fall qualifizierte professionelle Therapeuten
in Anspruch nehmen, die auch mit dem speziellen Krank-
heitsbild von Fatigue bei Krebs vertraut sind (ab Seite 37
finden Sie die Adressen von Einrichtungen, die Ihnen bei
der Suche helfen kdnnen). Denn tumorbedingte Fatigue
darf nicht mit dem so genannten Chronic Fatigue Syn-
drome (CFS) verwechselt werden, fir das andere Ursa-
chen angenommen werden und das dementsprechend
anders behandelt wird.

Wirkt sich Fatigue bei lhnen besonders auf |hre geistige
Leistungsfahigkeit aus, dann beeinflusst das vor allem
Ihre Aufmerksamkeit, Konzentration, Merkfahigkeit und
die gesamte geistige Leistungsféahigkeit (zum Beispiel ei-
nen Zeitungstext lesen, verstehen und eine angemes-
sene Zeit lang im Gedachtnis behalten zu kénnen oder
auch einer Fernsehsendung Uber die gesamte Zeit folgen
zu konnen). Auch hierbei kdnnen Beeintrachtigungen ein-
zeln oder kombiniert auftreten. Wie bei den emotionalen
Anteilen von Fatigue gibt es noch keine gesicherten Be-
handlungsansatze oder ausreichende Studienergebnisse.
Medikamente speziell gegen Aufmerksamkeits- und Kon-
zentrationsstdorungen (Psychostimulantien, zum Beispiel
Methylphenidat) werden erprobt. Bei anderen Krankheits-
bildern mit solchen Beeintrachtigungen wie etwa dem
Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS) bei Kindern, Ju-
gendlichen und Erwachsenen lieRen sich damit sehr gute
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Erfolge erzielen. Zur Zeit darf eine solche Behandlung
aber nur im Rahmen wissenschaftlicher Studien erfolgen
und kann nicht allgemein empfohlen werden. Inwieweit
sich die geistige Leistungsfahigkeit durch verhaltensthe-
rapeutische Behandlungsprogramme steigern lasst,
bleibt ebenfalls abzuwarten.

So unterschiedlich die Beeintrachtigungen sind, die
jeder von Fatigue Betroffene erlebt, so unterschied-
lich muss auch die Behandlung ausfallen. Beraten Sie
gemeinsam mit lhrem Arzt, was lhnen am besten
helfen kann.

Entwickeln Sie eine Tages- und Wochengestaltung, die
Sie bewaltigen kénnen, und beziehen Sie dabei auch lhre
Angehdrigen und Freunde ein.
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Ausmalfd der
Erschopfung
beschreiben

Ein Vergleich

Fatigue im taglichen Leben —
Tipps fur den Alltag

Far die meisten Betroffenen ist es schwierig, ihre Er-
schopfung, ihren Mangel an Kraft fir sich und andere be-
greifbar zu machen. Da es keine Malieinheit zum Ab-
wagen der Kraft gibt, die |hnen fir die Bewaltigung der
alltdglichen Verrichtungen zur Verfligung steht, wird es
auch Ihnen oft schwer fallen, anderen den Grad lhrer Er-
schopfung zu vermitteln. GleichermalRen fehlt den An-
gehdrigen die Moglichkeit, sich in Ihren Zustand hineinzu-
versetzen.

Auch wenn Vergleiche oft hinken: Wir méchten lhnen an-
hand eines Beispiels versuchen zu verdeutlichen, wie
dramatisch Fatigue das tagliche Leben beeinflussen kann
und was Sie dagegen unternehmen kénnen.

Lassen Sie uns die Kraft, die Ihnen flr einen Tag zur VerfU-
gung steht, mit einer bestimmten Summe Geldes gleich-
setzen. Nehmen Sie einfach einmal an, Sie haben pro Tag
zehn Euro fur lhren téaglichen Bedarf. Damit bezahlen Sie
Lebensmittel, Getrdnke, Kosmetika, Zeitungen, Kleidung,
einen Kinobesuch — kurz alles, was Sie bendtigen. Gehen
wir nun davon aus, durch ungunstige Umstande
schrumpft die Summe, die Sie taglich ausgeben kdnnen,
auf 5 Euro. Damit kénnen Sie selbstverstandlich deutlich
weniger kaufen oder mit anderen Worten: Sie missen
sparen. Vermutlich werden Sie zunachst auf Dinge ver-
zichten, die Sie nicht unbedingt bendtigen. Pralinen, ein
neues Parfum, ein Restaurantbesuch — alles fallt nun weg.
Und trotzdem: Selbst wenn Sie sich auf das Allernotwen-
digste beschranken, wird es lhnen wahrscheinlich immer
noch schwer fallen, mit finf Euro hinzukommen.
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Ganz ahnlich verhélt es sich mit der Energie, die Sie zur
Bewaltigung des Alltages haben. Sie bendtigen lhre Kraft
zum Aufrdumen, Einkaufen, Kochen, Autofahren oder Le-
sen. Aber Sie fahren auch in die Stadt, gehen Essen , ins
Theater oder zu einer Sportveranstaltung.

Durch Fatigue und die damit einhergehende Erschopfung
wird Ihnen nun ganz unvermittelt ein Grof3teil dieser Kraft
genommen. Auch hier werden Sie zunachst einmal die-
jenigen Tatigkeiten ,einsparen”, die nicht unbedingt er-
forderlich sind. Sie werden nicht auswarts essen oder ins
Theater gehen. Doch selbst dann, wenn Sie auf derlei
~Luxus” verzichten, wird es lhnen immer noch schwer
fallen, mit der Ihnen zur Verfligung stehenden Energie
selbst die alltaglichsten Aufgaben zu erflllen. Jeder
Handgriff, ja selbst die eigene Kdrperhygiene wird zur
Last. Wenn Sie von Fatigue betroffen sind, missen Sie
also mit lhrer Energie genauso ganz anders haushalten,
wie Sie es mit weniger Geld tun.

Wie konnen Sie aus dieser misslichen Situation heraus-
kommen? Die Losung klingt einfach:

Finden Sie das richtige MaRR zwischen Unter- und
Uberforderung. Denn fiir jeden Korper gilt: Unter-
forderte Strukturen werden abgebaut, liberforderte
zerstort.

Zuriick zu unserem Beispiel: Wenn Sie flr jeden Tag nur
fuinf Euro haben, aber regelmalig sieben Euro ausgeben,
werden Sie sich irgendwann hoffnungslos verschuldet
haben. Mehr noch: Sie Uberziehen Ihr Konto nicht nur je-
den Tag um zwei Euro, Sie mussen fir das geliehene
Geld auch noch Zinsen bezahlen und |hr Finanzloch wird
immer grofier. Auch hier verhélt es sich mit der Energie
wieder ahnlich. Wenn Sie zu aktiv sind, zu viel unterneh-
men und sich an einem Tag vollstandig verausgaben, zah-
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Kraft kann man
nicht ,ansparen”

Das richtige Malf%
finden

len Sie am nachsten Tag mit ,,Zinsen” zurlick: Sie sind so
erschopft, dass Sie gar nichts mehr machen kénnen.

Haushalten Sie jedoch mit dem Geld und legen sich im-
mer ein bisschen zur Seite, dann kénnen Sie sich irgend-
wann eine grofsere Anschaffung leisten. Und genau hier
hort die Parallele zur Energie auf, denn Kraft lasst sich
nicht auf einem Konto ,ansparen”. Wenn Sie sich einen
oder mehrere Tage vollstandige Ruhe gdnnen, kénnen
Sie nicht darauf hoffen, dass die gesparte Kraft Ihre Ener-
giemenge flr die folgenden Tage erhoht. Ganz im Ge-
genteil: Die unterforderte Struktur wird sich abbauen.
Das bedeutet, je weniger Sie verrichten, desto mehr wird
Ihre Kraft abnehmen. Dann kénnen Sie noch weniger er-
ledigen, lhre Reserven nehmen noch mehr ab und so
weiter. Ein Teufelskreis!

Es kommt also darauf an, weder zu viel noch zu
wenig zu tun, damit Sie sich weder iibermaRig er-
schopfen noch lhre Kondition verringern.

Aber wie kénnen Sie das rechte Mal} treffen? Wie erken-
nen Sie, dass Sie mit lhren Kraftreserven vernlnftig
haushalten? Wir moéchten |lhnen im Folgenden ein paar
Hinweise geben, die Ihnen hoffentlich dabei helfen, mit
der bei einer Krebserkrankung auftretenden Erschépfung
richtig umzugehen.

Die erste und wichtigste Regel lautet: Horen Sie auf
lhren Korper. Er sagt lhnen zuverlassig, ob Sie lhr
Energiekonto iiberzogen haben oder nicht.

Vielleicht fihren Sie ein ,Energietagebuch” (im Anhang
finden Sie ein leeres Muster zum Kopieren): Schreiben
Sie auf, was sie Uber den Tag hinweg erledigt haben. Am
besten legen Sie die Liste an einen zentralen Platz, etwa
in die Kiiche, auf den Esstisch oder ins Wohnzimmer, da-
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mit Sie nicht schon durch die Lauferei zur Liste unnétig
Energie verbrauchen. Noch besser: Tragen Sie Zettel und
Stift bei sich.

Muster Energietagebuch
Uhrzeit | Tatigkeit Energie- | Erschépfung | Besonderheiten/
aufwand Bemerkungen
8:00 aufstehen, . 5 4 schlecht geschlafen!
waschen, anziehen
8:30 | Frlhstlck 4 4
10:00 |einkaufen 6 8 viel Betrieb!
13:00 Mittagspause 0 2
Am nachsten Tag bewerten Sie den vorhergehenden. | Auswertung

Sind Sie vollstandig erschopft, sind Sie sicherlich Uber
das Ziel hinausgeschossen. Ist dies nicht der Fall, versu-
chen Sie, lhre Aktivitaten vorsichtig zu steigern, und
nahern Sie sich schrittweise dem Mal}, das lhnen gut tut,
bei dem Sie sich weder vollstdndig verausgaben noch
sich selbst unterfordern. Sie werden sehen: Auf diese
Weise kéonnen Sie lhre Reserven langsam aber stetig
steigern.

Tipps fliir den Tagesablauf:

e Gestalten Sie |hren Tagesablauf bewusst. Viel-
leicht Uberlegen Sie schon abends, was Sie am
nachsten Tag erledigen mochten. Das bewahrt
vor all zu viel Aktionismus.

o Uberlegen Sie dabei, welche Dinge wirklich wich-
tig sind und welche nicht unbedingt erledigt wer-
den mussen.
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Teilen Sie |hre Kraft ein. Achten Sie darauf, dass
einer anstrengenden Tatigkeit eine leichtere folgt.
Versuchen Sie, Tatigkeiten krafteschonend zu ge-
stalten, blgeln Sie zum Beispiel im Sitzen.
Gonnen Sie sich auch tagsliber Ruhepausen. Pla-
nen Sie diese Pausen bewusst ein und machen
Sie |hrem Umfeld klar, dass Sie in dieser Zeit
nicht gestort werden mochten.

e Raumen Sie schonen Dingen bewusst Zeit ein.
Uberlegen Sie, was Ihr Wohlbefinden fordert,
und nehmen Sie solche Dinge in |hren Tagesplan
auf. Denken Sie dabei auch daran, was lhrer
Psyche gut tut.

Tipps fiir einen erholsamen Schlaf:

e Sorgen Sie fUr einen angenehmen und entspan-
nenden Schlaf. Dazu gehort vor allem ein gut
bellftetes Schlafzimmer und eine gute Matratze.

e Gehen Sie beizeiten Schlafen.

e Wenn Sie trotz |hrer Erschopfung Probleme beim
Einschlafen haben: Versorgen Sie |hren Korper
vor dem Schlafengehen mit einer Extraportion
Sauerstoff. Wenn |hnen die Kraft fir einen klei-
nen Spaziergang fehlt, schnappen Sie ein paar
Minuten frische Luft am offenen Fenster oder auf
dem Balkon.

Ernahrungstipps:

e Achten Sie auf lhre Erndhrung. Sorgen Sie vor
allem flr eine ausreichende Versorgung mit Vita-
minen. Wahlen Sie Speisen und Getranke, auf die
Sie Appetit haben.
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o Wenn |hr Arzt es gestattet, regen Sie lhren Appe-
tit vor dem Essen ruhig mit einem Aperitif an.

e Essen Sie haufiger, aber daflr kleine Portionen.

e Denken Sie daran, dass |hre Mahlzeit auch das
Auge erfreuen soll: Decken Sie den Tisch unauf-
wandig, aber hibsch, und machen Sie das Essen
zu etwas Besonderem.

Ausflhrliche Informationen zum Thema Ernahrung finden
Sie auch in zwei Broschiren der Deutschen Krebshilfe
~Erndhrung bei Krebs — Die blauen Ratgeber 33" und
~Wertvoll. Krebspravention durch gesunde Ernahrung —

Praventionsratgeber 4" (Bestelladresse Seite 35).

Tipps flur das zwischenmenschliche Miteinander:
e Seien Sie lhren Angehdrigen, Verwandten, Freun-
den und Bekannten, aber auch Ihrem Arzt gegenu-
ber offen. Schildern Sie Ihnen die Schwierigkeiten,
die Sie haben. Denn lhr Umfeld kann nur Ver-
standnis fur Probleme aufbringen, die es kennt.

e Haben Sie auch ein offenes Ohr fiir die Schwie-
rigkeiten, die lhre Familie und lhre Freunde mit
Ihrer Krankheit haben.

o Akzeptieren Sie Hilfe, wenn Sie merken, dass Sie
bestimmte Dinge nicht allein erledigen konnen.

o Akzeptieren Sie |hre Grenzen, aber unterfordern
Sie sich nicht.

e Werden Sie sich |hrer Erfolge bewusst, auch
wenn es nur in kleinen Schritten vorwarts geht.
Berichten Sie Angehdrigen und Freunden davon.
Das spornt Sie an weiterzumachen, und |hrer
Familie tun Erfolgsmeldungen auch gut.

e Lassen Sie sich von kleinen Rickschldgen nicht
entmutigen!
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Umfangreiche
Informations-
moglichkeiten

Hilfe bei finanziellen
Problemen

Wo kénnen Sie
Informationen und Rat
erhalten?

Rasche, kompetente Hilfestellung, Unterstitzung und
Beratung erhalten Krebspatienten und ihre Angehérigen
bei der Deutschen Krebshilfe. Selbstverstandlich kosten-
los.

Die Deutsche Krebshilfe verfligt Uber eine umfangreiche
Dokumentation von aktuellen, detaillierten Adressen, auf
die Krebskranke und ihre Angehorigen zurlickgreifen kon-
nen. Bei medizinischen Fragen geben wir lhnen zum Bei-
spiel die Adressen von Tumorzentren oder onkologischen
Schwerpunktkrankenhdusern in Ihrer Nahe, an die Sie
sich vertrauensvoll wenden konnen. Auch die Auskunft,
wo sich an |hrem Wohnort die nachstgelegene Bera-
tungsstelle oder Selbsthilfegruppe befindet, erhalten Sie
bei uns. Adressen von Fachkliniken und Kliniken fur
Krebsnachsorgekuren liegen uns ebenfalls vor.

Ebenso verfligen wir Uber die Anschriften der in der Bun-
desrepublik eingerichteten und zum Teil von der Deut-
schen Krebshilfe geforderten Stationen fiir palliative The-
rapie. Bei Fragen zum Thema Schmerz stehen Ihnen dort
besonders kompetente Ansprechpartner zur Verfligung.

Bei der Bewaltigung von sozialen Problemen hilft die
Deutsche Krebshilfe denjenigen Krebspatienten, die
durch ihre Erkrankung in eine finanzielle Notlage geraten
sind. Der Hartefonds der Deutschen Krebshilfe gewahrt
Krebspatienten unter bestimmten Voraussetzungen eine
einmalige finanzielle Unterstltzung. Auch wenn Sie

FATIGUE — CHRONISCHE MUDIGKEIT BEI KREBS 35

Schwierigkeiten im Umgang mit Behorden, Versicherun-
gen und anderen Institutionen haben, helfen und vermit-
teln wir im Rahmen unserer Moglichkeiten.

Zum Thema Fatigue bietet die Deutsche Krebshilfe ein Vi-
deo an, das in einfiihlsamen Bildern und Texten Betroffe-
nen und Interessierten Informationen Uber die Erkrankung
gibt. Der Film ,Fatigue” wird gegen eine Schutzgeblhr
von 10,— Euro abgegeben.

Dartber hinaus bietet die Deutsche Krebshilfe zahlreiche
Broschlren und einige Videos an, in denen Diagnostik,
Therapie und Nachsorge einzelner Krebsarten erldutert
werden. Benutzer des Internets konnen die Hefte unter
der Adresse www.krebshilfe.de aufrufen und lesen bzw.
per Computer bestellen.

Deutsche Krebshilfe e.V.
Thomas-Mann-Str. 40
53111 Bonn

Postfach 1467
53004 Bonn

Telefon: (Mo bis Do 9-16 Uhr, Fr 9 - 15 Uhr)
Zentrale: 0228/72990-0
Hartefonds: 02 28/72990-94
Informationsdienst: 02 28/72 99 0-95
Telefax: 0228/72990-11
E-Mail: deutsche@krebshilfe.de

Seit Juli 2003 haben krebskranke Raucher in Deutschland
zum ersten Mal die Moglichkeit, auf ein speziell fir sie
entwickeltes Angebot zur Tabakentwdhnung zurickzu-
greifen: Die Raucher-Hotline. Hier erhalten Sie Hilfe und
Unterstiitzung von erfahrenen Experten. Das Angebot
umfasst intensive Gesprache sowie, wenn gewdlnscht,

VHS

Internetadresse

Die Adresse

Raucher-Hotline
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Die Nummer

Dr. Mildred Scheel
Akademie

Rdckrufe in regelmafiigen Abstdnden, um sie vor dem
Rickfall in die Sucht zu schitzen. Diese Hotline ist ein
Gemeinschaftsprojekt der Deutschen Krebshilfe und des
Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ).

Telefon: 062 21/42 42 24 (Mo bis Fr 15 - 19 Uhr)

Die im Jahr 1992 von der Deutschen Krebshilfe gegrin-
dete Dr. Mildred Scheel Akademie fir Forschung und Bil-
dung ist eine Fort- und Weiterbildungsstatte fir alle dieje-
nigen, die tagtaglich mit der Krankheit Krebs konfrontiert
werden. Das Programmangebot der Akademie ist sehr
vielseitig und richtet sich sowohl an Krebskranke und ihre
Angehdrigen, an Leiter und Mitglieder von Krebs-Selbst-
hilfegruppen, an hauptamtliche Mitarbeiter aller Berufs-
gruppen und Institutionen, die in der Behandlung, Pflege
und Betreuung Krebskranker tatig sind, als auch an eh-
renamtliche Helfer, Medizinstudenten und interessierte
Blrger. Die Akademie ist im Dr. Mildred Scheel Haus auf
dem Gelande der Kélner Universitatskliniken beheimatet,
das aulRerdem eine Palliativstation fur schwerstkranke
Krebspatienten, einen Hausbetreuungsdienst und eine
Schmerzambulanz beherbergt.

Wenn Sie sich fir das Veranstaltungsangebot der Dr.
Mildred Scheel Akademie interessieren, konnen Sie das
ausfthrliche Seminarprogramm anfordern:

Dr. Mildred Scheel Akademie

fiir Forschung und Bildung gGmbH
Joseph-Stelzmann-Str. 9

50931 Kdéin

Telefon: 0221/94 40 49-0

Telefax: 02 21/94 40 49-44

E-Mail: mildred-scheel-akademie@krebshilfe.de
Internet: www.mildred-scheel-akademie.de
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Die Deutsche Fatigue Gesellschaft (DFaG) ist ein einge-
tragener Verein, der es sich zum Ziel gesetzt hat, die Ur-
sachen von tumorbedingter Fatigue zu erforschen. Dabei
soll ihre Bedeutung fir den Krankheitsprozess einer
Krebserkrankung der breiten Offentlichkeit naher ge-
bracht, moderne Behandlungskonzepte entwickelt und
deren Nutzen geprUft werden.

Ein offentliches Forum flr die Krankheit Fatigue und ihre
Folgen fur den Patienten zu schaffen, ist ein besonderes
Anliegen der Gesellschaft.

Deutsche Fatigue Gesellschaft e.V. (DFaG)
Maria-Hilf-Straf3e 15

50933 KolIn

Telefon: 0221/931 1596

Telefax: 0221/931 1597

E-Mail: info@deutsche-fatigue-gesellschaft.de
Internet: www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de

Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
Hanauer Landstr. 194

60314 Frankfurt/M.

Telefon: 069/630096-0

Telefax: 069/63 00 96-66

E-Mail: service@krebsgesellschaft.de
Internet: www.krebsgesellschaft.de

Deutsches Krebsforschungszentrum
Patienteninformation

Im Neuenheimer Feld 280, 69120 Heidelberg
Internet: www.dkfz.de/Patienteninfo

KID - Krebs-Informations-Dienst

des Deutschen Krebsforschungszentrums
Telefon: 06221/4101 21

Internet: www .krebsinformation.de

Deutsche Fatigue
Gesellschaft

Die Adresse

Weitere nltzliche
Adressen
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Qualitatskriterien fur
Internetseiten

Internetadressen

Informationen im Internet

In rasch zunehmendem Ausmal wird das Internet von
Patienten und Angehodrigen als Informationsquelle ge-
nutzt. Das Internet stellt dabei eine unerschopfliche
Quelle von Informationen dar, es ist jedoch auch ein un-
geschutzter Raum. Deshalb missen bei seiner Nutzung,
insbesondere wenn es um Informationen zur Behandlung
von Tumorerkrankungen geht, gewisse (Qualitats-)Krite-
rien angelegt werden:

1. Verfasser einer Internetseite missen mit Namen, Po-
sition und verantwortlicher Institution eindeutig kennt-
lich sein.

2. Wenn , Forschungsergebnisse” zitiert werden, muss
die Quelle der Daten (zum Beispiel eine wissenschaft-
liche Fachzeitschrift) angegeben sein und (idealer-
weise Uber einen Link) aufgesucht beziehungsweise
Uberprift werden kénnen.

3. Ein 6konomisches Interesse, zum Beispiel eine finanzi-
elle Unterstltzung der Internetseite, muss kenntlich
gemacht sein.

4. Das Datum der Erstellung einer Internetseite und ihre
letzte Aktualisierung missen ausgewiesen sein.

Es gibt sehr nltzliche medizinische Internetseiten zum
Thema Krebs, die auch fir Betroffene und Angehdrige
zuganglich sind und allgemein verstandliche Informatio-
nen bieten:

o www.meb.uni-bonn.de/cancernet/deutsch
Informationen des US-amerikanischen , Cancernet”
auf Deutsch

e www.med.uni-muenchen.de
Tumorzentrum Miuinchen: Empfehlungen zur Diagno-
stik, Therapie und Nachsorge
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e www.cancer.org
Adresse der American Cancer Society. Hier gibt es ak-
tuelle, umfangreiche Informationen zu einzelnen
Krebsarten und ihren Behandlungsmaoglichkeiten. Nur
in englischer Sprache.

e www.cancer.gov/cancerinfo
Seite des amerikanischen National Cancer Institute.
Auch hier gibt es aktuelle Informationen zu einzelnen
Krebsarten. Nur in englischer Sprache.

¢ www.studien.de
Therapiestudienregister der Deutschen Krebsgesell-
schaft

Uber Suchmaschinen innerhalb dieser Websites lassen
sich sehr rasch Fragen auch zu Therapiestudien beant-
worten. Insbesondere die Liste der durchgefliihrten The-
rapiestudien des US amerikanischen National Cancer In-
stitutes (NCI) ist sehr umfangreich und vermittelt einen
Uberblick tber Substanzen, die in der klinischen Erpro-
bung sind.

Weitere Internetadressen:

o www.krebs-webweiser.de
Internetangebot des Tumorzentrums Freiburg mit zahl-
reichen Links zum Thema Fatigue

e www.biokrebs.de
Internetadresse der Gesellschaft fir Biologische
Krebsabwehr

e www.inkanet.de
Informationsnetz flr Krebskranke und Angehdrige; ein
allgemeines Online-Angebot von Betroffenen fiir Be-
troffene
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¢ www.krebsundleben.de Anhang
Informationen vor allem Uber neue Medikamente und
Therapien unter Federfiihrung eines Onkologen und .
einer Krankenschwester lhr Energletagebuch
o www.onkologisches-forum.de Schreiben Sie Uber den Tag hinweg auf, was Sie erledigt
Informationssystem flur Patienten, Angehdrige und haben. Vergessen Sie dabei nicht, auch Ihre Pausen zu
Arzte notieren. Bewerten Sie die Energie, die Sie die Erledi-
gung jeder Aufgabe gekostet hat, mit einer Zahl zwi-
Informationen Uber eine psycho-soziale Beratung finden schen 1 und 10 (1 = sehr wenig En-
Sie auf folgenden Seiten: ergie, 10 = sehr viel Energie, an der
Grenze des Machbaren). Danach be-
e www.vereinlebenswert.de werten Sie, wie erschopft Sie sich
e Www.psh-zest.de nach dieser Tatigkeit geflihlt haben
¢ www.psychoonkologie.org. (1= so gut wie gar nicht erschopft,
e www.uni-kiel.de 10 = vollkommen erschopft).

e Www.uni-leipzig.de/ifas/
Die Zusammenstellung wird lhnen
dabei helfen, lhre Aktivitaten im rich-
tigen Mal} zusammenzustellen und
vorsichtig zu steigern. Am besten
tragen Sie die Liste und einen Stift
eine Zeitlang immer bei sich.
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Energietagebuch fiir

Uhrzeit

Téatigkeit

Energieaufwand

Erschopfung
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Besonderheiten/Bemerkungen

Tagesauswertung:

Ich habe mich

U unterfordert

U Gberfordert

Ich werde morgen [ mehr tun [ weniger tun
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Informieren Sie sich

Informationen fiir Betroffene und Angehorige

»Die blauen Ratgeber” (ISSN 0946-4816)

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14
17
18
20
21
28
29
30
31
33
39

Krebs — Wer ist gefahrdet?
Brustkrebs

Gebarmutter- und Eierstockkrebs
Krebs im Kindesalter

Hautkrebs

Darmkrebs

Magenkrebs

Hirntumoren

Schilddrisenkrebs

Lungenkrebs

Rachen- und Kehlkopfkrebs

Krebs im Mund-, Kiefer-, Gesichtsbereich
Speiserohrenkrebs

Krebs der Bauchspeicheldrise
Prostatakrebs

Blasenkrebs

Leukamie bei Erwachsenen

Morbus Hodgkin

Krebsschmerzen wirksam bekampfen
Wegweiser zu Sozialleistungen

Hilfen flr Angehorige

TEAMWORK. Die Arzt-Patienten-Beziehung
Erndhrung bei Krebs

Klinische Studien
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Informationen zur Krebsvorbeugung
und Krebsfriitherkennung

~Praventionsratgeber” (ISSN 0948-6763)

41 Gesund bleiben — Gestnder leben.
Krebspravention durch gesunde Lebensweise

42 Ratsam — 10 Regeln gegen den Krebs

43 Aufatmen — Erfolgreich zum Nichtraucher

44 Wertvoll — Gesunde Erndhrung

46 Hirnverbrannt — Jugendliche und Rauchen

Informationen liber die Deutsche Krebshilfe

61 Faltblatt Deutsche Krebshilfe

62 Faltblatt Deutsche KinderKrebshilfe

63 Zeitschrift Deutsche Krebshilfe (ISSN 0949-8184)
65 |hr letzter Wille

75 Programm der Dr. Mildred Scheel Akademie

VHS-Videokassetten

Die Filme werden gegen eine Schutzgeblihr von 10,— Euro abgegeben!
Blasenkrebs — Diagnose und Behandlung

Brustkrebs — Diagnose, Behandlung, Nachsorge

Darmkrebs — Diagnose, Behandlung, Nachsorge

Leukdmie bei Erwachsenen

Leukdmie bei Kindern

Lungenkrebs — Diagnose und Behandlung

Mannersache: Prostatakrebs — Diagnose, Behandlung, Erfahrungsberichte
Mannersache: Hodenkrebs — Diagnose und Behandlung
Chemotherapie — Das sollten Sie wissen

Stammzelltransplantation

Fatigue bei Krebs. Chronische Mudigkeit und Erschépfung
Krebsschmerzen

Leben mit Krebs

Wunder sind maoglich. Unerklarliche Heilungen bei Krebs
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von Spezialisten auf ihre inhaltliche Richtigkeit Gberprift und standig
aktualisiert. Sie erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Diese Druckschrift ist nicht zum gewerblichen Vertrieb bestimmt.

Nachdruck, Wiedergabe, Vervielfaltigung und Verbreitung (gleich wel-
cher Art) auch von Teilen oder von Abbildungen bedurfen der schriftli-

Wie alle Schriften der Deutschen Krebshilfe wird auch diese Broschire
chen Genehmigung des Herausgebers.
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oder haben Sie Wiinsche/Anregungen?

g

lhre Meinung ist uns wicht

Welchen Ratgeber haben Sie gelesen?

Sind Sie

Wo und von wem haben Sie diesen Ratgeber erhalten?

L] Kiinik

|:| Interessierter?

|:| Angehdriger

|:| Betroffener

D Blcherregal im Wartezimmer

|:| Arzt

Hat die Broschure |hre Fragen beantwortet?

[] Angehorige/Freunde

|:| Selbsthilfegruppe

|:| sehr gut |:| gut|:| zufriedenstellendD unzureichend

[] Internetbestellung

|:| Hinweis in der Presse

Ist der Text allgemeinverstandlich?

|:| sehr gut

Sonstige:

|:| unzureichend

|:| zufriedenstellend

|:| qut
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Sollte der Ratgeber zusatzliche Informationen enthalten (welche)

Name:

[] Ich interessiere mich fiir eine Mitgliedschaft

Stral3e:

im Mildred Scheel Kreis, dem Forderverein

der Deutschen Krebshilfe.

(PLZ) Ort:

(Daflir benotigen wir Ihre Anschrift!)

,Liebe Leserin, lieber Leser,

die Deutsche Krebshilfe hat in den vergangenen
Jahren mit ihren vielfdltigen Aktivitdten Verantwortung
in unserer Gesellschaft iibernommen, die beispiel-
gebend ist. Sie hat Forschungen iiber Krankheitsur-
sachen, Therapie und Diagnose tatkrdftig unterstiitzt
und damit unser Wissen tiber diese bedrohliche
Krankheit erweitert. Zugleich wurde von der Deutschen
Krebshilfe eine offene Diskussion iiber die Krankheit
Krebs und aller damit verbundenen Aspekte in der
Offentlichkeit gefiihrt. Diese Leistungen lieBen sich
nur dank der Hilfsbereitschaft vieler Hunderttausender
Menschen verwirklichen, die mit ihrem ehrenamt-
lichen Einsatz, ihren Spenden, Aktionserlésen und
Mitgliedsbeitrdgen unsere Arbeit erst erméglichen.
Als Prdsidentin der Deutschen Krebshilfe mochte

ich mich aus ganzem Herzen in den Dienst der Be-
kdmpfung dieser — noch — unbesiegten Krankheit
stellen. Damit auch kiinftig beraten, geforscht und
aufgekldrt werden kann, brauchen wir weiterhin

Sie und lhre wohlwollende Unterstiitzung der
Deutschen Krebshilfe.

Prof. Dr. Dagmar Schipanski
Prdsidentin der Deutschen Krebshilfe

Herzlichen Dank.*

Deutsche Krebshilfe

Helfen. Forschen. Informieren.

Information und Aufklarung tiber Krebskrankheiten
und Méoglichkeiten der Krebsvorbeugung

Motivation, die jahrlichen kostenlosen Friiherkennungs-
maBnahmen zu nutzen

Verbesserungen in der Krebsdiagnostik
Weiterentwicklungen in der Krebstherapie
Finanzierung langfristiger Krebsforschungsprogramme
Uber die Dr. Mildred Scheel Stiftung fiir Krebsforschung
Gezielte Bekdampfung der Krebskrankheiten im Kindesalter
Hilfestellung, Beratung und Unterstitzung in
individuellen Notfillen

Forderung der psycho-sozialen Krebsnachsorge

Die Deutsche Krebshilfe ist fiir Sie da:

Rufen Sie uns an:

montags bis donnerstags 9—16 Uhr, freitags 9—15 Uhr
Zentrale: 02 28/72 99 0-0, Hartefonds: 02 28/72 99 0-94
Informationsdienst: 02 28/72 99 0-95

Oder schreiben Sie uns:
Deutsche Krebshilfe, Thomas-Mann-Str. 40,531 11 Bonn
E-Mail: deutsche@krebshilfe.de



