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Erschopfung und Mudigkeit (Fatigue) © AMBORA

Ihr orales Krebsmedikament kann Erschépfung und Midigkeit als
Nebenwirkungen auslésen — Fachleute sprechen von Fatigue.

In diesem Merkblatt finden Sie Informationen und praktische Tipps, wie /'\ . w
Sie Fatigue entgegenwirken kénnen. J

Bitte sprechen Sie uns an, wenn Sie Fragen haben oder die
Empfehlungen im Alltag nur schwer umsetzen kénnen.

Wie kommt es zu der Nebenwirkung und wie erkenne ich sie?

Durch eine Chemo- oder Strahlentherapie bzw. bei einer Behandlung mit oralen Krebsmedikamenten kann
es dazu kommen, dass Sie sich trotz Schonung und Ruhe sehr erschopft, mide und antriebslos flhlen.

Dies bezeichnet man als Fatigue. Sie auRert sich unterschiedlich: Manche Betroffene sind trotz
ausreichendem Schlaf standig mide, schwach und kraftlos. Bei anderen steht die Antriebslosigkeit im
Vordergrund. Selbst normale Anforderungen des Alltags werden als sehr anstrengend oder uniberwindbar
wahrgenommen. Oft sind auch Konzentration und Merkfahigkeit eingeschrankt. Wenn
Konzentrationsstérungen und Gedachtnisprobleme bei Ihnen im Vordergrund stehen, finden Sie Tipps dazu
in unserem Merkblatt ,Gedachtnis- und Konzentrationsstérungen®.

Die Ursachen von Fatigue sind vielfaltig: Der Tumor selbst kann Substanzen freisetzen, die die
Erschopfung férdern. Nebenwirkungen der Therapie wie Ubelkeit, Blutarmut, eine veranderte
Schilddrisenfunktion oder Infektionen kénnen die Beschwerden verschlimmern. Auch die psychische
Belastung und ein veranderter Tagesrhythmus kénnen eine Rolle spielen.

Der Verlauf von Fatigue ist sehr unterschiedlich. Bei vielen Betroffenen bessern sich die Beschwerden nach
Abschluss der Krebsbehandlung innerhalb von Wochen bis Monaten. In manchen Fallen bleibt Fatigue jedoch
langer bestehen.

Was kann ich tun, um der Nebenwirkung vorzubeugen?

m Korperliche Aktivitdt und Sport konnen Fatigue vorbeugen — versuchen Sie deshalb, sich regelmaRig zu
bewegen. Empfehlenswert ist Ausdauertraining 3- bis 5-mal pro Woche fir je 15 bis 30 Minuten, z.B.
Radfahren, Nordic-Walking oder Schwimmen. Erganzend kann sanftes Krafttraining dem Muskelabbau
entgegenwirken. Auch Sportarten wie Tai-Chi, Qigong oder Yoga sind gut geeignet.

m Fragen Sie Ihre Krankenkasse nach Rehabilitations-Sport oder Sportgruppen fir Krebspatientinnen und -
patienten.

Was kann ich tun, wenn die Nebenwirkung auftritt?

Da die Ursachen und Auspragung einer Fatigue sehr unterschiedlich sein kénnen, sind nicht alle Mallnahmen
fur jede Patientin bzw. jeden Patienten sinnvoll. Fragen Sie ggf. Ihr Behandlungsteam um Rat.

Folgende Tipps kdnnen Fatigue reduzieren und lhnen im Alltag helfen:

m Versuchen Sie, sich trotz Erschdpfung und Midigkeit regelmaRig zu bewegen. Korperliche
Aktivitat wirkt sich positiv auf die Fatigue aus (siehe oben).

= Akupunktur oder Akupressur kénnen ebenfalls einen positiven Einfluss auf die Fatigue
haben.

m Fihren Sie ein ,Energietagebuch®. Notieren Sie lhre Aktivitaten/Aufgaben und bewerten
Sie dabei, wie Sie sich wahrenddessen und danach gefuhlt haben.

m Gestalten Sie lhren Tagesablauf bewusst. Setzen Sie Prioritdten und aufRern Sie lhre
Bedurfnisse.

m Teilen Sie sich lhre Kréafte ein und geben Sie zu anstrengende Aufgaben an andere (z.B.
Familienmitglieder) ab.

m  Gonnen Sie sich genligend Pausen und planen Sie diese bewusst ein.
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Sprechen Sie mit lhren Angehdrigen Uber die Fatigue. Erschépfung ist von auflen nicht
sichtbar und wird oft unterschatzt.

= Entspannungsiibungen wie autogenes Training, progressive Muskelentspannung oder
achtsamkeitsbasierte Stressreduktion kdnnen ebenfalls hilfreich sein.

m Achten Sie auf einen regelmaBigen Schlaf-Wach-Rhythmus: langeres Schlafen tagstiber
und Koffein am Nachmittag vermeiden, in einem dunklen, kihlen und gut gellfteten
Schlafzimmer schlafen (sogenannte ,Schlafhygiene®). Weitere Tipps zum Thema Schlafen
finden Sie in unserem Merkblatt ,Schlafstérungen®.

m Versuchen Sie, sich ausgewogen und gesund zu erndhren. Essen Sie, worauf Sie Appetit
haben und trinken Sie ausreichend.

m  Wenn Sie sich psychisch und emotional erschopft flihlen, kann Ihnen ggf. eine psychosoziale
Unterstlitzung weiterhelfen.

m Fatigue kann Aufmerksamkeit und Reaktionsfahigkeit beeintrachtigen — seien Sie beim
Autofahren und im Umgang mit Maschinen besonders vorsichtig.

Welche Medikamente konnen eingesetzt werden?

Zunachst sollten mégliche korperliche Ausldser einer Fatigue wie z.B. Schmerzen, Ubelkeit, Stérung der
Schilddrusenfunktion oder Blutarmut abgeklart und ggf. behandelt werden. Auch bestimmte Medikamente
kénnen mide machen oder Fatigue férdern. Bringen Sie am besten zu Ihren Arztterminen eine Liste aller
Medikamente mit, die Sie einnehmen — auch der Praparate, die Sie ohne Rezept kaufen, sowie
Nahrungserganzungsmittel.

m FUr einige Praparate wird die Wirksamkeit bei Fatigue derzeit in Studien untersucht, z.B.
Ginseng-Extrakte (v.a. Panax ginseng), Psychostimulantien (,Wachmacher“) und Kortison-
Praparate. Bitte sprechen Sie mit lnrem Arzt / Ihrer Arztin dariiber, welche MaRnahmen fiir
Sie in Frage kommen.

Nehmen Sie bitte nicht selbststandig Medikamente gegen die Fatigue ein, da Wechselwirkungen mit lhrer
Therapie nicht auszuschlief3en sind.

Wann muss ich meinen Arzt / meine Arztin kontaktieren?

Sprechen Sie mit Ihrem Behandlungsteam, wenn die Erschépfung so stark ist, dass Sie im Alltag
eingeschrankt sind. Ihr Arzt / lhre Arztin kann mogliche korperliche Ursachen (siehe oben)
abklaren, behandeln und entscheiden, ob Medikamente gegen die Fatigue fur Sie in Frage
kommen. Melden Sie sich zeitnah, wenn die Erschopfung plétzlich stark zunimmt oder
zusammen mit Atemnot, Herzklopfen, auffalliger Blasse oder Fieber ab 38 °C auftritt.

Wen kann ich bei Fragen anrufen?

Ihr Behandlungsteam:

Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116117
Stempel der Kiinik / Praxis / Apotheke Bei lebensbedrohlichen Notféllen: 112

Merkblétter zu weiteren Nebenwirkungen finden Sie unter www.ambora.org.
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