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Liebe Leserin, lieber Leser

Die ungewohnliche Miidigkeit bei
Krebs wird Fatigue genannt. Die
Mehrheit der Krebspatientinnen und
-patienten ist davon betroffen.

In dieser Broschiire finden Sie fol-

gende Informationen:

» Was ist Fatigue bei Krebs?

» Wie wird Fatigue festgestellt?

+ Was sind die Ursachen?

+ Was kann ich gegen meine
Fatigue tun?

+ Wie kann ich trotz Fatigue
meinen Alltag bewiltigen?

« Wer kann mich bei Fatigue
unterstiitzen?

; Nur dank
: Spenden sind unsere : =
: Broschiiren 3 [

> kostenlos erhiltlich.

7

Jetzt mit TWINT
spenden:

QR-Code mit der
TWINT-App scannen.

Wenden Sie sich mit Thren Fragen
an die behandelnden und pflegen-
den Fachpersonen. Lassen Sie sich
von Menschen unterstiitzen, die Ih-
nen nahestehen.

In zahlreichen weiteren Broschiiren
der Krebsliga finden Sie hilfreiche
Informationen und Tipps. Die Be-
raterinnen und Berater in den kan-
tonalen und regionalen Krebsligen
und am Krebstelefon sind fiir Sie da
und begleiten Sie gerne. Sie finden
die Adressen und Kontaktdaten der
Beratungsstellen ab Seite 46.

Wir wiinschen Thnen alles Gute.

Ihre Krebsliga

Betrag eingeben
und Spende bestatigen.

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.
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Verschiedene Arten von Mudigkeit

Jeder Mensch erlebt und empfindet
Miidigkeit anders. Viele Krebsbe-
troffene leiden unter einer speziel-
len Form von Miidigkeit, die Fa-
tigue genannt wird.

Die «normale»
Miudigkeit

Unter «normaler» Mudigkeit meint
man die im Tagesablauf wiederkeh-
rende und voriibergehende Miidig-
keit. Sie tritt plotzlich oder nach
Anstrengung auf. Koérper und Geist
beziehungsweise die «inneren Uh-
ren» verkiinden damit ihren Bedarf
nach Erholung. Diese Midigkeit
kann durchaus als wohlig empfun-
den werden und mit einem Gefiihl
von Gelassenheit und Zufrieden-
heit einhergehen.

Diese Art der Miidigkeit schiitzt uns
vor korperlicher und geistiger Uber-
anstrengung. Nach ausreichend Ruhe
oder Schlaf kehrt die Energie zuriick.
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Fatigue: die unge-
wohnliche Mudigkeit

Als «Fatigue» bezeichnet man eine
anhaltende, schwer zu {iberwin-
dende und belastende Miidigkeit.
Sie hinterldsst ein Gefiithl emotio-
naler, geistiger und/oder korperli-
cher Erschépfung.

Dieses individuell erlebte Erschop-
fungs- oder Schwichegefiihl kann
nicht ausreichend mit einer voraus-
gegangenen Belastung oder Tétig-
keit erkldrt werden. Eine Fatigue
lasst sich mit Schlafen oder Ausru-
hen kaum iiberwinden.



Die Unterschiede auf einen Blick

Normale Midigkeit im Tages- Anhaltende, belastende
verlauf ... Miudigkeit (Fatigue) ...
.. tritt im Rhythmus des Tages- ... tritt immer wieder und oft
ablaufes oder nach entsprechender unvorhersehbar auf.

Anstrengung auf.

.. hat in der Regel eine klare Ursache. ... hat auf den ersten Blick keinen
bestimmten Grund.

.. ist voriibergehend. ... dauert an.
.. wird durch Ruhe oder Schlaf ... wird durch Schlaf oder Aus-
iiberwunden. ruhen nicht zufriedenstellend
iiberwunden.
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Fatigue bei Krebsbetroffenen

In der Fachsprache wird Fatigue
bei Krebsbetroffenen auch krebs-
bedingte Fatigue genannt. Sie hat
das Kiirzel CRF (englisch cancer-
related fatigue). Damit ist sowohl
Fatigue verursacht durch die Krebs-
krankheit an sich gemeint wie auch
Fatigue, die durch eine Krebsthera-
pie verursacht wurde.

Die héufigsten Beschwerden sind:

« Miidigkeit bis hin zur Erschop-
fung, fehlende Energie und/oder
ein unverhaltnismassig gestei-
gertes Ruhebediirfnis,

« Gefiihl einer allgemeinen
Schwiche und Kraftlosigkeit,
schwere Glieder,

« Schlaflosigkeit oder tiber-
massiges Schlafbediirfnis,

« Schlaf wird als wenig oder
gar nicht erholsam erlebt,

 Schwierigkeiten, den Alltag
(z.B. Aufgaben im Haushalt)
zu bewiltigen,

« Storungen der Konzentration
und Merkfahigkeit,

« Mangel an Motivation, den All-
tagsaktivitdten nachzukommen,

 Gefiihl, sich zu jeder Aktivitat
zwingen zu miissen,
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« ausgepragte emotionale Reak-
tionen auf die Erschopfung
(z.B. Niedergeschlagenheit,
Reizbarkeit, Frustration),

« nach korperlicher Anstrengung
mehrere Stunden andauerndes
Unwohlsein.

Die Mehrheit aller Krebsbetrofte-
nen leidet irgendwann an Fatigue.
Die Ursachen dafiir sind vielfaltig.

Eine Fatigue bei Krebs kann zu je-
dem Zeitpunkt der Krebserkran-
kung auftreten: vor der Diagnose,
wihrend der Krebstherapie, bei ei-
ner Wiedererkrankung, beim Leben
mit Krebs oder Monate bis Jahre,
nachdem eine Krebstherapie ab-
geschlossen wurde. Fatigue kann
schleichend oder plotzlich auftre-
ten.

Eine Fatigue beeintrachtigt die Le-
bensqualitit und Selbststandigkeit
erheblich. Sie beeinflusst die Part-
nerschaft, die Familie und das iib-
rige soziale Umfeld. Sie beeintrach-
tigt auch die Fahigkeit, Aktivititen
und Therapien durchzufithren, um
die Fatigue zu verringern.



Akute Fatigue

Die Fatigue wird als akute Fatigue
bezeichnet, wenn sie wéihrend ei-
ner Krebstherapie oder kurze Zeit
nach Abschluss der Krebstherapie
auftritt. Héaufig sind medizinische
Ursachen die Ausloser (z.B. Blut-
armut). Die Beschwerden konnen
nach einer gewissen Zeit wieder
verschwinden oder langer anhalten.

Je stirker die Beschwerden wih-
rend der Krebstherapie sind, desto
grosser ist die Wahrscheinlichkeit,
dass sie nach Abschluss der Krebs-
therapie weiterbestehen oder ir-
gendwann zuriickkehren.

Langzeit-Fatigue

Die Langzeit- oder chronische Fa-
tigue dauert mehrere Monate bis
Jahre. Sie tritt beim Leben mit oder
nach der Krebserkrankung auf. Sie
kann lange nach Abschluss einer
Krebstherapie erstmalig oder er-
neut auftreten. Meistens tritt sie auf,
wenn zusidtzliche Belastungen da-
zukommen (z.B. Krankheit in der
Familie, Kiindigung, Scheidung).

Oder sie war schon vorher vorhan-
den, aber behindert Krebsbetrof-
fene erst dann, wenn sie ihren All-
tag nach Abschluss der Therapien
wiederaufnehmen mochten oder
sich die Lebenssituation verandert.

Eine Langzeit-Fatigue ist eine un-
sichtbare Behinderung. Leider wird
sie vom sozialen Umfeld oft nicht
verstanden. Das fithrt mit der Zeit
zu Konflikten.
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Die Diagnose der Fatigue

Im Gesprach mochte Thr Behand-
lungsteam mehr {iber das Ausmass
und die moglichen Ausloser Threr
Fatigue herausfinden.

Das Behandlungsteam wird Sie bit-
ten, Thre Fatigue zu beschreiben. Es
mochte wissen, wie sehr die Fatigue
Sie im Alltag einschrankt. Man wird
Sie nach Beschwerden und Begleit-
erkrankungen sowie nach Thren
Lebensgewohnheiten fragen.

Manchmal werden zusitzliche Un-
tersuchungen (z. B. des Blutes) durch-
gefithrt, um behandelbare medizi-
nische Ursachen (z. B. Stoffwechsel-
storungen) auszuschliessen.

Wie lasst sich Fatigue
erfassen?

Ihr Behandlungsteam verfiigt tiber
standardisierte Checklisten oder
Fragebogen, mit denen es die Fa-
tigue erfassen kann. Oder es kennt
Spezialistinnen und Spezialisten,
die sich mit der Diagnose von Fa-
tigue auskennen und Betroffene
beraten.
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Vielleicht hilft es IThnen, sich mit
den folgenden Fragen auf das Ge-
sprach vorzubereiten:

« Wie empfinde ich meine Fatigue
im Tagesablauf? (z.B. Skala 1-10)

« Wann beginnt meine Miidigkeit
und/oder meine Kraftlosigkeit?
Wie lange dauern die Symptome
wihrend solcher Phasen?

» Wie macht sich die Fatigue
korperlich bemerkbar?

+ Sind meine Stimmung und/oder
mein Konzentrationsvermogen
verdndert?

« Was ist anders im Vergleich zur
Situation vor meiner Erkrankung
oder vor den Krebstherapien?

+ Welche Auswirkungen hat die
Fatigue auf meinen Alltag,
meine Beziehungen, meine
Arbeit und die Gesundheit?

 Muss ich auf Aktivitdten verzich-
ten, weil mir die Kraft dazu fehlt?

+ Wie viel Energie in Stunden
steht pro Tag zur Verfiigung?

« Fir welche Prioritéiten setze ich
meine Energiereserven ein?

« Welche Quellen und Titigkeiten
geben mir Energie?

+ Welche Personen unterstiitzen
mich spiirbar?

o Welche Medikamente, Personen
und Erlebnisse rauben mir Kraft?



Ursachen von Fatigue bei Krebs

Im Folgenden gehen wir auf die
haufigsten Ursachen von Fatigue
bei Krebs ein. Lassen Sie sich von
Ihrem Behandlungsteam die Zu-
sammenhénge erkldren, die hinter
Threr Fatigue stecken konnten. Oft
sind mehrere Ursachen vorhanden.

Die Krebskrankheit

Eine Krebskrankheit kann mide
machen. Das hingt davon ab, wel-
ches Organ in welcher Weise be-
troffen ist beziehungsweise um wel-
che Krebsart es sich handelt.

Das schnelle Zellwachstum eines
Tumors raubt dem Korper Kraft.
Viele bosartige Tumoren beein-
flussen zudem den Stoffwechsel.
Sie verandern hormonelle Prozesse
wie den Schlaf-Wach-Rhythmus
oder storen das Immunsystem.
Diese Vorgange werden unter dem
Fachbegriftf «Tumorkachexie» zu-
sammengefasst. Meistens ist auch
der Appetit beeintrachtigt und ein
Muskelverlust tritt auf.

Die Krebstherapie

Eine Krebstherapie kann miide ma-
chen.

Operation

Die meisten Menschen sind nach

einer Operation miide. Verschie-

dene Faktoren tragen dazu bei:

o Narkosemittel,

« Blutverlust,

. Veréinderungen im Wasser-,
Hormon- und Mineralien-
haushalt,

« schmerzende und/oder schlecht
heilende Operationswunden,

o Infektionen,

o schmerzlindernde Medika-
mente,

« Schlafstérungen,

« Mangel an korperlicher
Aktivitat.

Bei einigen Betroffenen wird die
Fatigue innerhalb weniger Wochen
nach der Operation weniger oder
verschwindet. Bei anderen bleibt sie
linger bestehen.
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Medikamentése
Krebstherapien

Es gibt zahlreiche medikamentdse
Therapien, die bei Krebs eingesetzt
werden. Dazu gehoren Chemothe-
rapien, zielgerichtete Therapien, Im-
muntherapien oder antihormonelle
Therapien. Diese Medikamente ha-
ben unterschiedliche Wirkungswei-
sen und Nebenwirkungen. Einige
dieser Nebenwirkungen (z. B. Ubel-
keit und Erbrechen), aber auch ge-
wisse Massnahmen zur Linderung
solcher Nebenwirkungen (z.B. Be-
gleitmedikamente) machen miide.

Je nach Medikament und Dosie-
rung setzt die Fatigue frither oder
spater ein. Sie kann sich im Ver-
lauf der Therapie veridndern. In den
Therapiepausen ldsst die Fatigue
meist wieder nach. Auch nach Ab-
schluss der Therapien geht die Fa-
tigue allméhlich zuriick. Bei einem
Teil der Betroffenen bleibt sie aber
tiber langere Zeit bestehen.

Mehr tiber medikamentose Thera-
pien, deren Nebenwirkungen und
was Sie dagegen tun konnen, er-
fahren Sie in der Broschiire «Me-
dikamentose Tumortherapien». Im

Folgenden stellen wir Thnen héufige
Nebenwirkungen von medikamen-
tosen Krebstherapien vor, die einen
Einfluss auf Fatigue haben.

Eingeschrankte Blutbildung
Einige Medikamente wirken sich
auf das Knochenmark aus. Dort be-
eintrachtigen sie die Bildung von
roten und weissen Blutkdrperchen
sowie von Blutplittchen. Eine ver-
minderte Produktion von roten
Blutkorperchen bewirkt Blutarmut
(Anémie, siehe S. 18 f.). Diese Blut-
armut kann zu Fatigue fithren.

Probleme beim Essen

Essen macht selten Freude, wenn
aufgrund der Medikamente die
Mundschleimhaut gereizt, entziin-
det oder verletzt ist oder der Appetit
fehlt. Dadurch entsteht ein Mangel
an Nahrstoffen, der bei Erbrechen
oder Durchfall zunimmt. Beachten
Sie auch den Abschnitt «Fehl- und
Mangelernidhrung» ab S. 15.

In der Folge fehlt es dem Korper an
Energie, und es werden allenfalls zu
wenig rote Blutkorperchen gebildet.
Beides tragt zur Fatigue bei.
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Andere Beeintrachtigungen
Gewisse Medikamente konnen Herz-
rhythmusstorungen, Fieber, Muskel-
und Gelenkschmerzen, hormonelle
Storungen, Ohrensausen, Kribbeln
oder Sehprobleme verursachen.

Ein bekanntes Phanomen bei einer
Chemotherapie ist das sogenannte
«Chemobrain». Betroffene berich-
ten von einem «Nebel im Kopf» mit
Konzentrationsschwierigkeiten, Ver-
gesslichkeit und Ablenkbarkeit. Sol-
che Beschwerden erschweren den All-
tag, frustrieren und machen miide.

Strahlentherapie

Der Korper braucht bei einer Strah-
lentherapie Kraft. Er muss die von
den Strahlen zerstorten Krebszellen
abbauen, die Abbauprodukte aus-
scheiden und neue, gesunde Zellen
bilden. Umgangssprachlich spricht
man bei dieser Fatigue von einem
«Strahlenkater».

Je grosser die bestrahlte Korperstelle,
desto starker ist die Fatigue. Eine
lingere Behandlungsdauer, eine ho-
here Strahlendosis sowie vorange-
gangene Therapien verstirken die
Fatigue. Nach Abschluss der Strah-
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lentherapie kann die Fatigue noch
lingere Zeit bestehen bleiben.

Das Ausmass der Fatigue hingt auch

von der bestrahlten Korperstelle ab:

+ Werden die blutbildenden Zel-
len im Knochenmark geschéadigt
(z.B. bei Bestrahlungen der
Wirbelsaule), fithrt dies zu Blut-
armut (siehe S. 18 f.).

« Bestrahlungen im Magen-Darm-
Bereich konnen Durchfall aus-
16sen. Das bewirkt einen Verlust
an energiespendenden Mineral-
stoffen.

« Bestrahlungen im Gesichts-
bereich reizen voriibergehend
die Mundschleimhaut und
vermindern den Speichelfluss.
Essen und Schlucken fallen
Krebsbetroffenen schwerer, was
zu Mangelernidhrung fithren
kann.

Aber nicht nur die Wirkung der
Strahlen macht miide, sondern auch
die tagliche Anreise in die Radio-
onkologie. Mehr iiber Strahlenthe-
rapien, deren Nebenwirkungen und
was Sie dagegen tun konnen, erfah-
ren Sie in der Krebsliga-Broschiire
«Die Strahlentherapie».



Verlust von
Muskelmasse

Unsere Muskeln erneuern sich etwa
alle zwei Monate. Das funktioniert
am besten, wenn:

« die Muskeln regelmissig
benutzt werden durch korper-
liche Aktivitit,

« geniigend Nahrstoffe (v.a. Ei-
weisse) zur Verfiigung stehen,

o keine starken «Muskelabbau-
Signale» auftreten. Das passiert
zum Beispiel bei einer Thera-
pie mit dem Medikament
Kortison, bei Hormonmangel,
Tumorkachexie oder Entziin-
dungen.

Ungeniigende kérperliche
Aktivitat

Manche Krebsbetroffene reduzie-
ren ihre korperliche Aktivitat bereits
vor der Diagnose wegen akuter Be-
schwerden. Die meisten reduzieren
ihre korperliche Aktivitat wahrend
oder nach den Krebstherapien. Dies
passiert oft, weil die Therapien sehr
miide machen und der Alltag mit
Terminen verplant ist. Oder weil
das Verstindnis fehlt, dass Muskeln
nicht geschont, sondern gefordert
werden mochten.

Der Korper reagiert mit einem Ab-
bau der Muskulatur, wenn die Mus-
keln zu selten belastet werden oder
wichtige Nahrstoffe fehlen. Da-
durch geht die Leistungsfihigkeit
zuriick, was die Betroffenen ver-
anlasst, sich noch weniger zu bewe-
gen, und der Muskelabbau schreitet
fort.

Zu wenig Bewegung kann auch die
Leistungsfihigkeit des Herz-Kreis-
lauf-Systems und die Lebensfreude
vermindern und moglicherweise das
Immunsystem beeintrachtigen. Die
Fatigue kann so verstarkt werden.

Besonders korperliche Aktivitit,
welche die Ausdauer fordert, ver-
mindert die Fatigue und fordert die
Gesundheit. Mehr dazu erfahren
Sie ab Seite 31 und in der Broschiire
«Korperliche Aktivitdt bei Krebs».

Fehl- und Mangelernahrung
Jeder Mensch hat einen individuel-
len Grundbedarf an lebenswichti-
gen Stoffen. Ein Mangel fithrt mit
der Zeit zu einer Unterversorgung
des Korpers und damit zu einem
Krifteschwund. Das Immunsystem
wird geschwiécht, und man fiihlt
sich schlapp.
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Bei einer Fehlerndhrung bekommt
der Korper zwar genug Energie und
das Gewicht bleibt stabil, aber wich-
tige Stoffe fehlen.

Ein deutliches Zeichen fiir Mangel-
erndhrung ist ein kontinuierlicher
Gewichtsverlust (auch bei Uber-
gewicht). Bei schwerer Mangeler-
nidhrung hingegen treten Wasser-
einlagerungen im Korper auf, und
das Gewicht steigt trotz Mangeler-
ndhrung an.

Es gibt viele mogliche Ursachen fiir
eine Fehl- oder Mangelerndhrung.
Einerseits konnen eine Krebs-
krankheit und ihre Behandlung
den Grundbedarf an lebenswichti-
gen Stoffen erhohen. Andererseits
kann die Aufnahme und Verwer-
tung der Nahrung krankheits- oder
verhaltensbedingt gestort sein. Das
kann unter anderem bei folgenden
Beschwerden passieren:
« Appetitlosigkeit, Vollegefiihl,
« verandertes Geschmacks- und
Geruchsempfinden,
+ Kau- oder Schluckbeschwerden,
« saures Aufstossen, Magen-
schmerzen,
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o Ubelkeit, Erbrechen,

+ Durchfall oder Verstopfung,
Bauchschmerzen,

« Storungen des Darmtrakts,
sodass der Korper die Nahrung
schlechter aufnimmit,

« Stoffwechselstorungen, sodass
der Korper nicht mehr alle Nah-
rungsbestandteile verwerten
kann,

+ Essgewohnheiten mit zu wenig
Naihrstoffen wie Eiweissen,
Vitaminen und Mineralstoffen,

« starke psychische und kérper-
liche Beschwerden wie Depres-
sion, Schmerzen oder Atemnot.

Mangelernahrung vermeiden
Eine ausreichende, auf Thren Be-
darf abgestimmte Erndhrung und
eine gentigende Fliissigkeitszufuhr
verbessern Thre Lebensqualitit.
Vertiigt der Korper iiber gentigend
Energie und Nahrstoftfe, ist er eher
in der Lage, eine Krebskrankheit
und deren Therapie durchzustehen.

Damit keine Unterversorgung mit
Nihrstoffen entsteht, sollten Sie zu-
sammen mit Threm Behandlungs-
team auf die Erndahrung achten.



Dabei sollte das Korpergewicht, die
Kraft (z.B. beim Treppensteigen)
oder der Appetit beobachtet werden.
Bei Bedarf kann eine Erndhrungsbe-
raterin oder ein Erndhrungsberater
beigezogen werden, beispielsweise
zur Messung der aufgenommenen
Nahrstoffe.

Mehr dazu erfahren Sie ab Seite 35
und in der Broschiire «Erndhrung
bei Krebs».

Medikamente und
Hormonstorungen

Hormone der Nebennierenrinde
werden auch Kortikosteroide ge-
nannt. Als kiinstlich hergestellte
Medikamente (z. B. Prednison, De-
xamethason) helfen sie zum Bei-
spiel gegen Ubelkeit bei Chemothe-
rapien. Kortikosteroide fithren zu
Muskelverlust und werden daher
in einer moglichst niedrigen Dosis
und so kurz wie moglich eingesetzt.
Bei Mannern kann ein Testosteron-
mangel auftreten, der Muskelver-
lust begiinstigt.

Psychische Ursachen

Fatigue hat nicht nur korperliche,
sondern auch psychische Ursachen.
Bei vielen Betroffenen fithren die
Krebsdiagnose, die Konfrontation
mit der Endlichkeit oder die Belas-
tungen im Zusammenhang mit der
Krebstherapie zu Angsten, zu einer
depressiven Verstimmung oder ei-
ner Depression. Es kann auch sein,
dass jemand schon frither im Le-
ben mit Depressionen zu kdmpfen
hatte, die sich nun verstarken. Mehr
tiber die psychische Belastung bei
Krebs erfahren Sie in der Broschiire
«Wenn auch die Seele leidet».

Andererseits verursacht das Leben
mit Fatigue eine zusitzliche seeli-
sche Belastung. Dazu gehort der
Umgang mit den Einschrankungen
im Alltag, das erlebte Unverstind-
nis von Mitmenschen oder die Un-
gewissheit, ob und wann die Fatigue
besser wird. Oft befiirchten Krebs-
betroffene den Verlust ihrer Arbeit
oder einer Partnerschaft, wenn die
Fatigue nicht besser wird.
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Oft ist nicht auf Anhieb klar, ob die

Depression mehr eine Folge der

Fatigue ist oder ob die Fatigue als

Folge einer Depression auftritt. Bei

Menschen, die...

o frither schon depressiv waren,

« keinen inneren Antrieb ver-
spuren,

« ein geringes Selbstwertgefiihl
haben,

 an Selbstmord (Suizid) denken,

« konnte eine Depression eine
wesentliche Ursache fiir die
Fatigue sein.

Sich beraten lassen

Wenden Sie sich an Fachpersonen,
die sowohl mit der Fatigue als auch
mit Depressionen bei Krebs ver-
traut sind.

Sprechen Sie mit jemandem aus
Threm onkologischen Behandlungs-
team und bitten Sie um die Unter-
stlitzung einer psychoonkologischen
Fachperson oder einer Fachperson
fir onkologische Rehabilitation. Sie
konnen bei Ihrer regionalen oder
kantonalen Krebsliga nach Adressen
fragen.
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Blutarmut (Anamie)

Rote Blutkorperchen transportie-
ren den eingeatmeten Sauerstoff zu
den Zellen aller Organe. Bei Blut-
armut werden zu wenig rote Blut-
korperchen gebildet. Dann werden
die Organe nicht ausreichend mit
Sauerstoff versorgt und in ihrer
Funktion beeintrachtigt. Dies kann
sich unter anderem in Form von
Fatigue bemerkbar machen. Wei-
tere Beschwerden sind Schwindel,
Kopfschmerzen, Atemnot und
Herzklopfen, auch bei geringer kor-
perlicher Belastung (z.B. Treppen-
steigen).

Ursachen

Blutarmut kann verschiedene Ursa-

chen haben:

+ Gewisse Krebserkrankungen
hemmen die Bildung neuer roter
Blutkdrperchen und verkiirzen
deren Lebensdauer.

o Strahlen- oder Chemotherapien
koénnen den Nachschub neuer
Blutkdrperchen storen.

« chronische Blutungen,

« mangelhafte Versorgung mit
Vitaminen und Eisen.



Was lasst sich gegen
Blutarmut tun?

Mit einem einfachen Bluttest wer-
den die roten Blutkérperchen im
Blut gemessen.

Die Behandlung der Blutarmut ist
abhingig von der Ursache und dem
Ausmass. Je nach Situation kommt
eine Bluttransfusion in Frage, um
dem Korper rote Blutkdrperchen
zuzufiihren.

Parallel zu einer Chemo- oder Strah-
lentherapie kann die korpereigene
Produktion der roten Blutkérper-
chen durch das Spritzen von Ery-
thropoietin (kurz EPO genannt)
gesteigert werden. EPO ist ein Hor-
mon, welches in den Nieren gebil-
det wird. Es regt im Knochenmark
die Neubildung roter Blutkorper-
chen an.

Besprechen Sie mit IThrer Arztin
oder Threm Arzt, welche Behand-
lung am besten zu Thnen passt.

Begleiterkrankungen
und Medikamente

Bei Fatigue lohnt sich eine medi-
zinische Abkldrung, um Begleit-
erkrankungen als Ursache der Fa-
tigue ausschliessen oder behandeln
lassen zu konnen. Nachfolgend
stellen wir Thnen mégliche Begleit-
erkrankungen vor.

Storungen des Wasser- oder
Salzhaushaltes

Typische Ursachen fiir Fatigue sind
ein zu hoher oder zu tiefer Kal-
ziumspiegel oder zu wenig Natrium
oder Phosphat.

Hormonelle Stérungen

Eine Krebserkrankung und deren
Therapien konnen den Hormon-
haushalt storen. Typische Ursachen
tiir Fatigue sind ein erhohter oder
ein zu tiefer Schilddriisenhormon-
spiegel. Bei Mannern kann ein zu
tiefer Testosteronspiegel die Ursache
sein.

Funktionsstorungen der Organe
Begleiterkrankungen der Organe
konnen wichtige Ursachen fiir Fa-
tigue sein.

Fatigue bei Krebs 19



=

S
4 AT BT

™

%

.Ij.:.“."’..

.I_'.‘:

i G
ey el




Typische Ursachen fiir Fatigue sind
eine eingeschrinkte Funktion der
Niere, des Herzens, der Leber oder
der Lunge, aber auch Stérungen der
Hirnfunktion.

Chronische Schmerzen
Chronische Schmerzen konnen
miide machen. Schmerzen wirken
sich sowohl korperlich als auch ge-
fithlsmassig und sozial aus: Sie be-
einflussen das Verhalten gegeniiber
Angehorigen, Freunden und Be-
kannten. Schmerzen driicken auch
auf die Stimmung.

Wer unter chronischen Schmerzen
leidet, ist oft weniger korperlich ak-
tiv. In der Folge werden die Muskeln
schwicher und ihre Masse nimmt
ab. Kraft und Beweglichkeit verrin-
gern sich. Man fiihlt sich miide.

In der Regel konnen krebsbedingte
Schmerzen gelindert oder behoben
werden; zum Beispiel medikamen-
tos, physiotherapeutisch, mit Be-
strahlungen oder Entspannungs-
techniken. Schmerzmedikamente
konnen jedoch ebenfalls miide ma-
chen. Manchmal ist es nétig, meh-
rere  Schmerzbehandlungsformen
auszuprobieren und sie miteinan-

der zu kombinieren. Ihr Behand-
lungsteam wird Sie beraten.

Mehr iiber Schmerzen und Schmerz-
therapien bei Krebs erfahren Sie in
der Krebsliga-Broschiire «Schmer-
zen bei Krebs und ihre Behand-
lung».

Medikamente
Medikamente konnen miide ma-
chen oder eine Fatigue verstarken.
Typische Beispiele sind:
o starke Schmerzmittel
(z.B. Opiate),
o Medikamente, die auf die
Psyche wirken,
o Schlafmittel,
+ gewisse Herzmedikamente
wie Betablocker oder Statine
(Lipidsenker).

Wenden Sie sich an IThr Behand-
lungsteam. Kldren sie ab, ob Sie al-
lenfalls Medikamente einnehmen,
die miide machen und eine Fatigue
verursachen konnen. Eventuell
kann in Absprache mit Ihrer Arztin
oder Threm Arzt die Dosis verrin-
gert oder durch ein Medikament
mit einem anderen Wirkstoff er-
setzt werden.
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Auswirkungen von

Wie sich eine Fatigue auf den ein-
zelnen Menschen und sein Um-
feld auswirkt, ist unterschiedlich.
Es lohnt sich deshalb, die Fatigue
aus verschiedenen Blickwinkeln zu
betrachten, zum Beispiel auch aus
demjenigen Threr Angehorigen.

Wichtig ist, dass Sie Ihr Erleben der
Fatigue mit wenigen Sitzen anderen
Menschen vermitteln kénnen. Dies
hilft, besser verstanden zu werden.
Beispielsitze finden Sie auf Seite 27.

Wie geht es meinen
Nachsten?

Leidet ein Familienmitglied an Fa-
tigue, kann dies die Beziehungen
und die bisherige Rollenverteilung
innerhalb der Familie verdndern:

+ Vielleicht tibernehmen die Ange-
horigen gewisse Pflegeaufgaben.

« Vielleicht erledigen Angehorige
gewisse Arbeiten, die frither von
Thnen verrichtet worden sind.

« Wenn Angehérige Thnen nichts
mehr zumuten oder Sie vor allen
Anstrengungen schonen, besteht
das Risiko einer Uberbetreuung.

 Mit der Zeit macht sich bei
den Angehorigen eine gewisse
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Fatigue

Erschopfung bemerkbar. Dies
passiert besonders dann, wenn
sie ihrerseits keine Unterstiit-
zung durch Dritte beanspruchen
oder erhalten.

Besonders Kinder und Jugendliche
leiden mit, wenn ein Familien-
mitglied an Fatigue leidet. Bei der
Krebsliga finden Sie Broschiiren,
die auf solche Auswirkungen ein-
gehen und Losungsmoglichkeiten
aufzeigen.

Tauschen Sie sich regelmissig mit
Ihren Angehorigen aus. Ihr Be-
handlungsteam, Ihre kantonale
oder regionale Krebsliga und das
Krebstelefon unterstiitzen Sie da-
bei.

Alltag und Beruf

Wir setzen unsere Energiereserven
tir verschiedene Herausforderun-
gen, Aufgaben und Pflichten im
Alltag und bei der Arbeit ein. Fiir
sich alleine betrachtet, erscheint
eine einzelne dieser Tiatigkeiten
gar nicht so anstrengend (z. B. eine
lingere Teamsitzung, telefonieren
im Grossraumbiiro, Tdtigkeiten im



Haushalt, den Kindern bei den Haus-
aufgaben helfen, Fahrdienste oder
Uberstunden). Bei Krebsbetroffenen
mit einer Fatigue hingegen konnen
solche Titigkeiten zusammengezahlt
oft fast die ganze Energie verbrau-
chen. Diese Tédtigkeiten werden des-
halb als «Energiefresser» bezeichnet.

Eine krebsbedingte Fatigue schrankt
die Arbeitsfihigkeit ein. Je nach
Beruf und abhdngig von den ge-
stellten Anforderungen miissen Sie
das Arbeitspensum verringern oder
voriibergehend eine Arbeitspause
einlegen.

Oftist es sinnvoll, den Wiedereinstieg
nicht sofort mit einem vollen Pensum
zu beginnen. Es kann entmutigen
und das Midigkeitsempfinden ver-
starken, wenn einem die Titigkeit
nicht wie gewohnt von der Hand geht.

Planen Sie den Arbeitsalltag oder
die Riickkehr an Thren Arbeitsplatz
zusammen mit Threm Behand-
lungsteam und den Personalverant-
wortlichen des Arbeitgebers. Ge-
gebenenfalls konnen die Aufgaben
angepasst und die Arbeitszeiten
reduziert werden. Weitere Informa-
tionen zur Vereinbarkeit von Be-

rufstatigkeit und Krebs finden Sie
in der Krebsliga-Broschiire «Arbei-
ten mit und nach Krebs».

Sich beraten lassen

Wenden Sie sich an Ihre Krebs-
liga oder an eine Fachperson fiir
Fatigue, um TIhre Situation zu be-
sprechen. So konnen Sie gemein-
sam praktische Losungsvorschlage
erarbeiten und Gesprache mit dem
Arbeitgeber vorbereiten.

Auch bei organisatorischen oder fi-
nanziellen Fragen (z.B. zur Krank-
schreibung oder Lohnfortzahlung)
helfen Thnen die Beratenden der
regionalen und kantonalen Krebs-
ligen weiter. Die Adressen der Be-
ratungsstellen in Threr Ndhe finden
Sie ab Seite 46.

Eventuell brauchen sie ein Arbeits-
unfihigkeits-Zeugnis. Das gilt auch,
wenn Sie selbststindig sind oder
«Hausfrau» beziehungsweise «Haus-
mann». Fragen Sie frithzeitig bei
Ihrer Hausdrztin, Threm Hausarzt
oder dem Behandlungsteam da-
nach. Oft kann die zusitzliche Be-
urteilung durch eine Fachperson
fiir Fatigue dabei hilfreich sein.

Fatigue bei Krebs 23



Der Umgang mit Fatigue

Wer dauernd mide ist, fithlt sich
im Alltag irgendwann stark einge-
schrankt und verliert an Lebens-
qualitét. Sprechen Sie frithzeitig mit
jemandem aus Ihrem Behandlungs-
team, damit eine mogliche Fatigue
abgeklart werden kann. Erst nach
der Diagnose lassen sich therapeu-
tische Massnahmen einleiten, die
auf Sie zugeschnitten sind.

Um mit Fatigue besser umgehen zu
konnen, miissen Sie Ihre Energiere-
serven schrittweise steigern und ge-
zielt einsetzen. Deshalb ist es wich-
tig, dass Sie sowohl Moglichkeiten
der selbststindigen Bewdltigung
kennen und anwenden lernen als
auch professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen konnen.

Uberlegen Sie, was Thnen wichtig

ist:

« Unter welchen Einschriankungen
leide ich am meisten?

« Wofir mochte ich meine ver-
tiigbare Energie am liebsten
einsetzen?

o Worauf kann ich am ehesten
verzichten?
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« Was kann und mochte ich selbst
erledigen?

« Wer konnte mich unterstiitzen
bei jenen Aufgaben, die ich nicht
selber erledigen mochte oder
nicht selber erledigen kann?

Die Fatigue verstehen
lernen

Lernen Sie, Thre Fatigue besser

zu verstehen. Fithren Sie eine Art

«Energietagebuch». Dabei notieren

Sie sich tiber mehrere Tage oder

Wochen die Antworten auf folgende

Fragen:

+ Wie hoch sind meine Energiere-
serven? (z.B. «keine, tief, massig,
hoch, sehr hoch» oder auf einer
Skala von 0 bis 10)

« Was hat mir Energie gegeben?
Listen Sie Ihre Energiequellen
auf (z. B. Spaziergang).

+ Was hat mir Energie genom-
men? Listen Sie Thre «Energie-
fresser» auf (z. B. emotionaler
Stress).

+ Wie geht es mir korperlich,
seelisch und mental?



Sie konnen damit besser verstehen,
wie lange bei Thnen Phasen mit vol-
ler oder tiefer Energie dauern und
wie lange Sie Pausen brauchen zwi-
schen diesen Phasen. Damit lernen
Sie, Thre Tatigkeiten besser zu pla-
nen. Ebenso lernen Sie, «Energie-
fresser» bewusst zu vermeiden.

Ihre Einschrinkungen verstehen
und akzeptieren lernen, kann see-
lisch belastend sein. Der Prozess
ist vergleichbar mit Trauerarbeit.
Tauschen Sie Thre Erlebnisse, Ge-
danken und Gefiihle mit jemandem
aus. Das kann mit Nahestehenden,
mit anderen von Fatigue betroffe-
nen Menschen oder mit Fachperso-
nen sein.

Mit der Energie
haushalten

Wenn Sie nicht mehr tiber die ge-
wohnte Energie verfiigen, diirfen
Sie ohne schlechtes Gewissen Ihre
Aktivititen der neuen Situation an-
passen. Vielleicht brauchen Sie eine
Auszeit vom gewohnten Alltag, um
ein neues Gleichgewicht zu finden.

Vielleicht miissen Sie sich Zeit neh-
men, um Ihre Fatigue besser zu ver-
stehen.

Dadurch kann sich der Alltag, das
Zusammenleben und die Rollen
innerhalb des sozialen Umfelds
verindern. Thre Familie, Thre Kol-
leginnen und Kollegen miissen sich
ebenfalls neu orientieren und alte
Gewohnheiten loslassen. In der Re-
gel kann das dem sozialen Umfeld
zugemutet werden.

Die meisten Betroffenen leiden un-
ter diesen Veranderungen. Ande-
rerseits erleben sie den Austausch
mit anderen Betroffenen, in profes-
sionell gefithrten Betroffenengrup-
pen oder das Gesprich mit den Be-
raterinnen des Krebstelefons (siehe
S. 39) als starkend.

Kinder brauchen Unterstiitzung,
um die notwendigen Verdnderun-
gen allmidhlich begreifen und be-
wiltigen zu kénnen. Die Krebsliga-
Broschiire «Wenn Eltern an Krebs
erkranken» kann Thnen eine Hilfe
sein.
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Die anderen einbinden

Manchmal brauchen Sie neue Ver-

haltensweisen, um die vorhandene

Energie moglichst wirkungsvoll

einzusetzen. Diese zu entwickeln,

braucht Zeit. Erstellen Sie eine Liste

mit anstehenden Aufgaben:

« Was wollen und konnen Sie
selbst bewdltigen?

o Was mochten, konnen oder
sollten Sie delegieren? An wen?

« Was kann vorerst unerledigt
bleiben?

Binden Sie Angehorige und Bezugs-
personen in diese Planung mit ein.
Bitten Sie andere um Hilfe, auch
wenn es Sie anfinglich Uberwin-
dung kostet. Nehmen Sie Hilfs-
angebote (z.B. von Nachbarn) in
Anspruch. Anstrengende Arbeiten
im Garten beispielsweise kann viel-
leicht voriibergehend jemand an-
ders erledigen.

Prioritaten setzen

Setzen Sie Priorititen bei dem, was
Sie selbst erledigen wollen und
konnen. Reservieren Sie Thre Ener-
gie fir Wichtiges und fiir das, was
Ihnen am Herzen liegt.
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Fragen Sie sich regelmissig:

o Ist das wirklich wichtig?

« Was wiirde passieren, wenn es
unerledigt bliebe?

+ Wire das schlimm?

Im Voraus planen

Planen Sie Thre Verpflichtungen

oder Wunschaktivititen im Voraus:

« Verteilen Sie Aufgaben tiber
mehrere Tage.

« Beriicksichtigen Sie, zu welcher
Tageszeit Sie erfahrungsgemass
am meisten Energie spiiren und
zu welchen Zeiten Sie besonders
miide sind.

« Planen Sie vor und nach Krebs-
therapien geniigend Ruhezeit ein.

« Planen Sie wihrend anstrengen-
den Titigkeiten und Arbeiten
regelmassige Ruhepausen ein.
Ein Wecker hilft, sich an diese
Pausen zu erinnern.

Energie zielgerichtet
einsetzen

Viele Krebsbetroffene haben «gute»
und «schlechte» Tage. Vielleicht
mochten Sie an «guten» Tagen Dinge
im Voraus erledigen, die Sie an
«schlechten» Tagen entlasten kon-
nen. Ein Beispiel ist das Vorkochen



und Einfrieren von Mahlzeiten fir
Tage, an denen Sie voraussichtlich
keine Energie fiirs Einkaufen und
Kochen aufbringen.

Achten Sie darauf, dass Sie sich an
«guten» Tagen nicht vollig veraus-
gaben:

« Unterteilen Sie Ihre Aufgaben in
kleine Arbeitsschritte.

« Vereinfachen Sie Arbeiten im
Haushalt: Reicht es vielleicht,
die Wische zu falten, ohne sie
vorher zu biigeln?

« Versuchen Sie, Energie raubende
Aktivitaten durch kréftescho-
nendere Titigkeiten zu ersetzen.
Schwere und sperrige Vorrite
konnen Sie sich nach Hause
liefern lassen.

« Richten Sie sich so ein, dass
ein energiesparendes «Arbei-
ten» moglich wird (z. B. sitzend
Gemiise riisten oder die Haare
fohnen).

In einem unverbindlichen Gesprich
mit einer Sozialarbeiterin oder ei-
nem Sozialarbeiter Threr Krebsliga
konnen Sie sich nach Entlastungs-
moglichkeiten (z.B. Haushaltshilfe
durch die Spitex) erkundigen.

Uber die Fatigue
sprechen

Fatigue bei Krebs kann zu Fehl-
interpretationen bei Mitmenschen
tithren. Dadurch wird das zwi-
schenmenschliche Klima unnétig
belastet.

Die eigene Fatigue erklaren
Es ist hilfreich, wenn Sie in kurzen,
verstiandlichen Sitzen Thre Fatigue
erklaren konnen. Vielleicht helfen
Thnen folgende Beispielsitze:

« Fatigue ist eine ungewdhnliche
Miidigkeit.

» Meine Fatigue ist verursacht
durch die Krebskrankheit und
deren Therapien.

o Ich mochte manchmal nur noch
ausruhen, obwohl Ausruhen
und Schlaf viel weniger helfen
als friher, um zu Kriften zu
kommen.

o Ich fithle mich, als ob ich eine
unsichtbare Behinderung habe.

 Meine Energiereserven sind
deutlich vermindert. Bereits
kleine korperliche, seelische
oder geistige Anstrengungen
verbrauchen sehr rasch meine
Energiereserven.
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« Bei vollen Energiereserven bin
ich fast wie frither leistungs-
fahig, aber tiber einen kiirzeren
Zeitraum hinweg.

+ Meine Fatigue ist nicht immer
vorhersehbar. Manchmal geht
es mir gut, und plétzlich «iiber-
fallt» sie mich mit einem Schub.

« Beileeren Energiereserven
habe ich Miihe, mich zu kon-
zentrieren. Ich bin sehr stark
erschopft und schwach und
werde reizbar.

+ Damit die Fatigue besser wird,
sind verschiedene, aufeinander
abgestimmte Behandlungen und
Tatigkeiten notwendig. Diese
brauchen Energie und Zeit.

Mit Angehérigen und
Freunden reden

Wabhrscheinlich wollen Thnen Thre
Bezugspersonen gut gemeinte Rat-
schldge geben. Fast alle Menschen
neigen dazu, ihre eigenen Erfah-
rungen auf andere zu iibertragen.
Oft sind sie dann enttduscht, wenn
Betroffene keinen Gebrauch davon
machen wollen oder konnen.
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Am besten machen Sie Thre Fatigue

zum Gesprachsthema, bevor andere

daritiber spekulieren. Sie konnen

Ihrem Gegeniiber beispielsweise

folgende Fragen stellen:

« Sieht man mir meine Miidigkeit
an?

« Wenn ja, an welchen Anzeichen?

» Welche Reaktionen 16st das in
dir aus?

o Darfich dich rufen, wenn ich
Hilfe brauche (z.B. zum Spazie-
rengehen, Einkaufen)?

Vielleicht mochten Sie Thren Mit-

menschen mitteilen, was Ihnen

schwerfillt oder womit Sie nur
schwer zurechtkommen?

Zum Beispiel:

o Mir bereitet es Miihe, dass du
mich immer wieder zu etwas
drangen willst.

« Es hilft mir nicht, wenn du mir
sagst, ich solle mich halt etwas
mehr anstrengen, mich zusam-
menreissen oder frither ins Bett
gehen.

+ Deine Ratschlédge sind gut
gemeint, aber bei einer Fatigue
helfen sie nicht.



o Esistlieb von dir, dass du Zeit
mit mir verbringen willst.
Aber selbst ein kurzes «Kaffee-
kréanzchen» oder ein langeres
Telefonat sind fiir mich sehr
anstrengend. Deswegen nehme
ich nur noch selten deine Ein-
ladungen an.

Mit Fachpersonen reden

Ihr Behandlungsteam wird Sie ver-
mutlich danach fragen, ob und wie
miide Sie sich fithlen. Manchmal
konnen solche Fragen aber ver-
gessen gehen, wenn vor allem {iber
neu aufgetretene Nebenwirkungen,
Schmerzen oder iiber eine neue
Therapie gesprochen wird.

Getrauen Sie sich, eine mogliche
Fatigue von sich aus anzusprechen.
Seien Sie beharrlich, wenn Sie das
Gefiihl haben, man nehme Thre Be-
schwerden nicht ernst.

Sie konnen sich mit Thren Fragen
und Anliegen auch an Thre Krebs-
liga, an den Sozialdienst im Spital
oder an das Krebstelefon (siehe
S.39) wenden. Hier finden Sie Fach-
personen, die auf Thre personliche
Situation eingehen und Sie beraten
konnen.
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Die Fatigue verringern

Auch wenn die Fatigue vielleicht
nicht in absehbarer Zeit verschwin-
den wird, konnen Sie sie eventuell
verringern und dadurch an Lebens-
qualitdt gewinnen.

Wechsel von Aktivitat
und Ruhe

Die meisten Menschen fiihlen sich
am wohlsten, wenn sie ein Gleich-
gewicht zwischen aktiven und ru-
higen Phasen finden. Das gilt auch
fir jemanden, der bettligerig ist
oder an Fatigue leidet. Was Betrof-
fene und Angehorige oft nicht wis-
sen: Bewegungsmangel und zu viel
Schonung kénnen eine chronische
Fatigue verstirken, anstatt sie zu
bessern. Um trotz Fatigue aktiv zu
bleiben, braucht es aber eine grosse
Willensanstrengung und Uberwin-
dung.

Sich regelmaéssig bewegen

Fatigue wird durch zu viel Bettruhe
und zu viel Schlaf oft noch ver-
starkt. Korper und Seele benotigen
regelmaissige Bewegung, am besten
in der Natur. Bereits eine leichte

korperliche Aktivitit, die Sie als
regelmissige Gewohnheit in den
Tagesablauf einbauen, ist wirksam.

Achten Sie schon zu Beginn der
Krebstherapie darauf, korperlich so
gut wie moglich aktiv zu bleiben:

« Unternehmen Sie regelmassig
Spazierginge an der frischen
Luft. Auch Krafttraining drin-
nen ist geeignet.

« Wibhlen Sie eine korperliche
Aktivitit, bei der Sie viele
Muskeln bewegen, zum Bei-
spiel Walking, Gymnastik,
Radfahren, Schwimmen oder
Tanzen.

« Wenn Sie bettldgerig sind,
konnen Sie mit einfachen Fuss-
und Beinbewegungen korperlich
aktiv bleiben. Oder mit dem
Anspannen und wieder Loslas-
sen von einzelnen Muskeln.

« Fordern Sie sich keine Spitzen-
leistungen ab, auch wenn diese
frither selbstverstandlich fiir Sie
waren. Ihr Pflegeteam und eine
Fachperson in Sporttherapie
werden Sie beraten und geeig-
nete Ubungen fiir Sie zusam-
menstellen.
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Korperliche Aktivitatistauchin einer
Krebssportgruppe moglich oder im
Rahmen eines drztlich iberwachten
Trainings. Studien beweisen, dass
eine leichte bis intensive korperliche
Aktivitét eine Fatigue bei Krebs ver-
bessern kann. Krebsbetroffene fiih-
ren diese korperliche Aktivitit idea-
lerweise zwei- bis dreimal pro Woche
durch. Dazwischen sollten sie jeweils
einen Tag Pause machen. Eine Fach-
person mit Erfahrung in Sportthera-
pie begleitet und betreut Sie dabei.
Dazu gehoren Fachpersonen der Phy-
siotherapie, Bewegungstherapie oder
speziell geschulte Trainerinnen und
Trainer fiir Fitness- oder CrossFit.

Mehr iiber den Nutzen von Bewe-
gung und weitere Anregungen fin-
den Sie in der Broschiire «Korper-
liche Aktivitat bei Krebs». Im Inter-
netforum der Krebsliga konnen Sie
sich mit anderen Betroffenen und
mit Fachleuten austauschen:
www.krebsforum.ch.

Bleiben Sie geistig aktiv
Fiir den Umgang mit Fatigue ist es
wichtig, auch geistig aktiv zu blei-
ben: Spielen, Rétsellosen, kiinstleri-
sches Schaffen, Singen, Musizieren,
Erinnerungen austauschen ...
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Ruhepausen zwischendurch

Eine kurze Ruhepause tut gut, be-
sonders nach dem Mittagessen.
Richten Sie sich bequem ein und
lagern Sie allenfalls die Beine hoch.

Diese Ruhepause sollte moglichst
nicht langer als eine halbe Stunde
dauern, damit Sie nicht in eine Tief-
schlafphase fallen. Langere Schlaf-
perioden wihrend des Tages kon-
nen den Nachtschlaf stéren.

Aktivitaten in Tageszeiten

mit wenig Energiereserven
Beim Leben mit Fatigue wechseln
sich Phasen ab mit (fast) normaler
Energie, eingeschrankter Energie
und wenig Energie. Vermeiden Sie
in Phasen mit wenig Energie (ty-
pischerweise am Nachmittag oder
Abend) den Konsum von Medien
(Fernsehen, Social Media). Dabei
«verpufft» oft viel Energie.

Rhythmus im Alltag

Studien belegen: Unserem Korper,
unserer Seele und unserem Geist tut
Rhythmus im Alltag gut. Pflegen Sie
bewusst Rituale wie zum Beispiel
feste Essenszeiten.



Koérperliche und seelische
Selbstflirsorge

Schenken Sie Threm Korper und
Ihrer Seele Energie, indem Sie
sich bewusst etwas Gutes tun. Dies
kann eine Massage sein, ein war-
mes, duftendes Vollbad oder das
bewusste Geniessen eines Musik-
stiicks. Wichtig ist dabei, dass Sie
sich fiir solche Aktivititen bewusst
Zeit einplanen.

Schlaf und
Schlafhygiene

Vermeiden Sie langes Schlafen tags-
uiber, es sei denn, Sie sind einer der
wenigen ausgepragten «Nachtmen-
schen».

Unabhingig davon, ob Sie sich zu
den Morgen- oder Nachtmenschen
zéhlen, sollten Sie auf einen mog-
lichst regelmissigen Wach- und
Schlafrhythmus achten. Vielleicht
konnen Thnen die folgenden Tipps
das Ein- und Durchschlafen und
das Aufwachen am nichsten Mor-
gen erleichtern.

Die Raumatmosphare

« Richten Sie Thr Schlafzimmer
so ein, dass es zum Entspannen
und Schlafen einlddt. Sorgen Sie
im Schlafzimmer fiir angenehme
Temperatur- und Lichtverhalt-
nisse.

« Entfernen Sie Gegenstinde,
die Sie an unerledigte Arbeiten
erinnern.

+ Beschiftigen Sie sich im Schlaf-
zimmer nicht mit elektroni-
schen Geriten (TV, Computer,
Smartphone). Wissenschaftliche
Studien belegen die negative
Wirkung dieser Tatigkeiten.
Insbesondere das Licht der
Bildschirme von elektronischen
Geriten stort den Schlaf.

Die Vorbereitung

o Falls die letzte Mahlzeit schon
mehrere Stunden zuriickliegt:
Nehmen Sie vor dem Schlafen-
gehen einen kleinen, leichten
Imbiss zu sich. Hungergefiihle
storen den Schlaf.

 Alkoholische Getranke sind als
Schlafmittel ungeeignet. Sie ver-
schlechtern die Schlafqualitit.

 Auch Koffein und Nikotin
beeintrichtigen meistens den
Schlaf.
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« Machen Sie vor dem Schlafen-
gehen einen kurzen Spaziergang,
aber vermeiden Sie anstrengen-
des korperliches Training.

« Geniessen Sie ein kurzes, ent-
spannendes Bad.

« Schauen Sie auf den Tag zuriick.
Lassen Sie sowohl schwere
Gedanken wie auch positive
Gefiihle wie Dankbarkeit und
Freude zu. Legen Sie die schwe-
ren Gedanken ab, bevor Sie
ins Bett gehen.

Im Bett

« Leise Hintergrundmusik kann
Thnen beim Einschlafen helfen.

+ Atemiibungen eignen sich eben-
falls zur Entspannung. Fragen
Sie Ihr Behandlungsteam oder
eine Fachperson der Atem- oder
Physiotherapie danach. Auch
im Internet gibt es Anleitungen.

« Wenn Sie dennoch nicht ein-
schlafen konnen: Stehen Sie
nach einer gewissen Zeit wie-
der auf. Beschiftigen Sie sich
mit etwas anderem, bis Sie sich
miide fiihlen.

o Losen Sie sich vom Gedanken,
dass Sie unbedingt sieben bis
acht Stunden schlafen miissen.
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Dieser Erwartungsdruck kann
den Schlaf verschlechtern.
Ausserdem ist das Schlafbediirf-
nis von Mensch zu Mensch
verschieden.

Schlafstorungen

Auch gesunde Menschen haben
haufig Einschlaf- und Durchschlaf-
storungen. Bei Fatigue sind sol-
che Schlafstorungen aber oft aus-
gepragter. Es kann hilfreich sein,
die mit Krebs und Krebstherapie
verbundenen Beschwerden und
Angste zu erkennen und sich damit
auseinanderzusetzen.

Manchmal kénnen bewéhrte Haus-
mittel mit pflanzlichen Inhaltsstof-
fen das Ein- und Durchschlafen
verbessern. Dazu gehoren Tees,
pflanzliche Préaparate oder dussere
Anwendungen wie Fussbdder (z.B.
mit Lavendel). Thre Apothekerin
oder Thr Apotheker konnen Sie da-
bei beraten. Rezeptpflichtige Schlaf-
mittel sollten Sie nur fiir eine be-
grenzte Zeit einnehmen und ledig-
lich dann, wenn andere Losungs-
versuche nicht geholfen haben.



Ernahrung bei Fatigue

Das Essen ist bei Fatigue in dreierlei

Hinsicht wichtig:

o Gutes, achtsames Essen tut der
Seele gut.

« Eine ausgewogene Erndhrung
kann den Stoffwechsel und die
Energie positiv beeinflussen.

+ Eine gute Erndhrung gibt dem
Korper Kraft.

Achtsam essen

Pflegen Sie regelmissige Essens-
zeiten, am besten zusammen mit
Menschen Threr Umgebung. Der
Rhythmus und die Gemeinschaft
konnen kraftvoll wirken. Kochen
Sie einzelne kleinere Mahlzeiten,
wenn die Energie nicht reicht fiir
grosse Mahlzeiten. Oder lassen Sie
andere fiir Sie kochen. Das Essen
schon anrichten oder den Tisch de-
korieren tut der Seele gut.

Ausgewogene Ernahrung

Eine ausgewogene Ernahrung kann
das Krebsrisiko senken und ist
wahrscheinlich auch eine Energie-
quelle fiir Menschen mit Fatigue.
Der Grund dafiir sind Nahrungs-
mittel, die das Risiko fiir Entziin-

dungen senken konnen (sog. me-
diterrane Diit mit viel Gemiise,
Olivenol, Krautern), oder den
Stoffwechsel wenig belasten (wenig
Kohlenhydrate, wenig gesittigte
Fettsduren, biologische Nahrungs-
mittel ohne Gifte).

Eine Krebserkrankung kann den
Stoffwechsel verdndern. Beispiels-
weise kann sich der Bedarf an Kalo-
rien und Eiweissen bei Krebs deut-
lich erh6hen. Achten Sie deshalb
auf eine ausreichende Eiweisszu-
fuhr mit nicht-tierischen Eiweissen.
Die Richtlinien empfehlen 1,2 bis
1,5 Gramm Eiweiss pro Kilogramm
Koérpergewicht.

Wichtig dabei ist, dass Sie das Essen
geniessen konnen. Génnen Sie sich
ab und zu etwas «Unverniinftiges».
Wenn Sie fasten mochten, sollten
Sie sich von einer erfahrenen Fach-
person (z.B. Erndhrungsberatung)
begleiten lassen.

Mehr iiber die Erndhrung beim Le-
ben mit oder nach Krebs finden Sie
in den Broschiiren «Erndhrung bei
Krebs» und «Ausgewogene Ernah-
rung».
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Die Seele entlasten

Sorgen und Angste konnen die
Fatigue verstirken. Gleichzeitig
kann Fatigue seelische Belastun-
gen verursachen. Sprechen Sie mit
geschulten Fachpersonen dariiber,
zum Beispiel einer Psychoonkolo-
gin oder einem Psychoonkologen.
Mehr Informationen finden Sie
in der Broschiire «Wenn auch die
Seele leidet — Krebs trifft den gan-
zen Menschen».

Seelische Belastung als
verstarkender Faktor

Seelische Belastungen verlangen
uns Energie ab. Dazu gehoren ein-
schneidende Lebensereignisse wie
eine Scheidung, eine Kiindigung,
seelische Verletzungen (z. B. Trauma)
oder Todesfille, wie auch psychi-
sche Krankheiten.

Seelische Belastung als Folge
der Fatigue

Der Umgang mit Fatigue als un-
sichtbare Behinderung kann die
Seele belasten. Oft treten Angste
oder Symptome einer Depression
auf. Sprechen Sie mit psychologisch
geschulten Fachpersonen dariiber.
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Sie konnen sich auch an das Krebs-
telefon (siehe S. 39) wenden.

Zugang zu unbewussten
Gefiihlen

Menschen, die an einer Fatigue lei-
den, konnen Gefithle manchmal
nicht richtig wahrnehmen und
ausdriicken. Fachpersonen kon-
nen Thnen helfen, diese Gefiihle zu
entdecken und zu verarbeiten. Ty-
pische Behandlungen sind Kunst-
oder Musiktherapie wie auch die
Schreibtherapie.

Achtsamkeitstraining

Bei Fatigue ist es wichtig, den Geist,
die Seele und den Korper wieder in
Einklang zu bringen. Dabei kann
ein Training der Achtsamkeit hel-
fen.

Achtsamkeitstrainings umfassen
beispielsweise Methoden wie Yoga,
Qi-Gong, progressive Muskelrela-
xation, Meditation oder Atemiibun-
gen. Viele dieser Behandlungen
konnen selbststandig durchgefiihrt
werden. Sie werden auch unter dem
Begrift MBSR (mindfulness-based
stress reduction) zusammengefasst.



Vielleicht hilft es Thnen, tiglich kurze
Momente bewusst achtsam zu sein
(z.B. Atemiibung fiir zwei Minu-
ten), wie auch ein- bis zweimal pro
Woche eine angeleitete Behand-
lungseinheit durchzufithren. Thr
Behandlungsteam oder Thre Krebs-
liga vor Ort kénnen Sie unterstiit-
zen, geeignete Angebote zu finden.
Manche Krebsligen bieten Kurse
tiir Achtsamkeit an.

Unterstutzung
erhalten

In dieser Broschiire finden Sie viele
Tipps fiir den Umgang mit Fatigue.
Einige dieser Tipps brauchen aber
einen gewissen Aufwand und eini-
ges an Organisationsgeschick (z.B.
zum Organisieren der Kinderbe-
treuung, wenn Sie ausser Haus an
einer Gesprichsgruppe teilnehmen
mochten). Ausserdem miussen Sie
einige der Ubungen oder Trainings
(z.B. korperliche Aktivitat, Acht-
samkeit) mit einer geniigenden
Intensitat durchfithren, damit sie
wirken. Dabei sollten Sie sich weder
tiber- noch unterfordern.

Es braucht viel Information und
Willenskraft, mit der Fatigue um-
zugehen. Es ist vielen Betroffenen
fast nicht moglich, das alleine zu
bewerkstelligen. Suchen Sie Fach-
personen, die erfahren sind in der
Unterstiitzung bei der Behandlung
von Fatigue. Suchen Sie aktiv Kon-
takt mit Mitbetroffenen. In vielen
Regionen gibt es Betroffenengrup-
pen, die von einer Fachperson be-
gleitet werden.

Ihr Behandlungsteam oder Ihre
Krebsliga kann Sie unterstiitzen,
eine passende Fachperson oder eine
passende Gruppe in Threr Néhe zu
finden.
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Beratung und Information

lhre kantonale oder
regionale Krebsliga

Betroffene und Angehorige werden
beraten, begleitet und auf vielfiltige
Weise unterstiitzt. Dazu gehéren per-
sonliche Gespriche, das Kldren von
Versicherungs- und Finanzierungs-
fragen, Kurs- und Seminarangebote,
die Unterstiitzung beim Ausfillen von
Patientenverfiigungen und das Vermit-
teln von Fachpersonen, zum Beispiel
fiir psychoonkologische Beratung und
Therapie oder fiir die Kinderbetreuung.

Das Krebstelefon 0800 11 88 11

Am Krebstelefon hort Thnen eine Fach-
beraterin zu. Sie erhalten Antwort auf
Thre Fragen rund um Krebs. Die Fach-
beraterin informiert Sie tiber mogliche
weitere Schritte. Sie konnen mit ihr
tiber Thre Angste und Unsicherheiten
und iiber Ihr personliches Erleben spre-
chen. Ausserdem erhalten Sie Adressen
von Spitdlern und Tumorzentren in
TIhrer Nahe, die auf die Behandlung Ih-
rer Krebserkrankung spezialisiert sind.

Anruf und Auskunft sind kostenlos.
Die Fachberaterinnen sind auch per
E-Mail an helpline@krebsliga.ch oder
tiber die Skype-Adresse krebstelefon.ch
erreichbar.

Cancerline: der Chat zu Krebs
Kinder, Jugendliche und Erwachsene
erreichen iiber www.krebsliga.ch/can-
cerline eine Fachberaterin, mit der sie
chatten konnen (Montag bis Freitag
von 11 bis 16 Uhr). Haben Sie Fragen
zur Krankheit oder mochten Sie ein-
fach jemandem mitteilen, wie es Thnen
geht? Dann chatten Sie los.

Die Rauchstopplinie 0848 000 181
Professionelle Beraterinnen geben Th-
nen Auskunft und helfen Thnen beim
Rauchstopp. Auf Wunsch koénnen
kostenlose Folgegesprache vereinbart
werden. Mehr dazu erfahren Sie auf
www.rauchstopplinie.ch.

Kurse

Die Krebsliga organisiert an verschie-
denen Orten in der Schweiz Kurse fiir
krebsbetroffene Menschen und Ange-
horige: www.krebsliga.ch/kurse

Ilhr Behandlungsteam

Das Behandlungsteam berit Sie, was Sie
gegen krankheits- und behandlungsbe-
dingte Beschwerden tun konnen. Fra-
gen Sie auch nach Massnahmen, die
Thnen zusitzlich helfen und Thre Gene-
sung erleichtern. Zum Behandlungs-
team gehoren jene Fachpersonen, die
Sie wahrend der Krankheit begleiten,
behandeln und unterstiitzen.
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Psychoonkologie

Eine Krebserkrankung hat nicht nur
korperliche, sondern auch psychische
Folgen wie etwa Angste und Traurig-
keit bis hin zu Depressionen. Wenn
solche Symptome Sie belasten, fragen
Sie nach einer Psychoonkologin oder
nach einem Psychoonkologen. Das ist
eine Fachperson, die Sie bei der Bewil-
tigung und Verarbeitung der Krebs-
erkrankung unterstiitzt.

Eine psychoonkologische Beratung
oder Therapie wird von Fachleuten ver-
schiedener Disziplinen (z.B. Medizin,
Psychologie, Pflege, Sozialarbeit, Theo-
logie) angeboten. Wichtig ist, dass
diese Fachperson iiber eine Weiterbil-
dung in Psychoonkologie verfiigt. Auf
psychoonkologie krebsliga.ch finden
Sie Psychoonkologinnen und Psycho-
onkologen in Ihrer Néhe.

Sprechstunden fiir Cancer-
Fatigue-Betroffene

Ihr Behandlungsteam berdt Sie gerne
tiber solche Angebote, auch im Rah-
men von Nachsorge-Sprechstunden
(sog. Survivorship-Sprechstunden).

Onkologische Rehabilitation
Anbieter von onkologischer Rehabilita-
tion bieten oft Behandlungen an, die bei
Fatigue helfen. Auf www.krebsliga.ch/
onkoreha finden Sie weitere Informa-
tionen.
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Spitex-Dienste fiir Krebs-
betroffene

Bei Spitex-Diensten handelt es sich
um spitalexterne Hilfe und Pflege zu
Hause. In manchen Kantonen gibt es
auf krebskranke Menschen spezialisier-
te Spitex-Dienste. Diese Dienste heis-
sen in jedem Kanton anders (z. B. Onko-
Spitex, spitalexterne Onkologiepflege
SEOP, palliativer Briickendienst). Am
besten erkundigen Sie sich bei Ihrer
kantonalen oder regionalen Krebsliga
nach Adressen.

Erndhrungsberatung

Viele Spitiler bieten eine Ernahrungs-
beratung an. Ausserhalb von Spitéilern
gibt es freiberuflich titige Erndhrungs-
beraterinnen oder Erndhrungsbera-
ter. Diese arbeiten meistens mit dem
Behandlungsteam zusammen und sind
einem Verband angeschlossen:

Schweizerischer Verband

der Erndhrungsberater/innen SVDE
Altenbergstrasse 29

Postfach 686

3000 Bern 8

Tel. 031 313 88 70
service@svde-asdd.ch

Auf der Website des SVDE konnen Sie
eine/n Erndhrungsberater/in in Threr
Nihe suchen: www.svde-asdd.ch.
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Palliative Medizin, Pflege und
Begleitung

Beim Sekretariat der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Palliative Medizin,
Pflege und Begleitung sowie auf deren
Website finden Sie die Adressen der
kantonalen Sektionen und Netzwerke.
Solche Netzwerke sollen sicherstel-
len, dass Betroffene eine bestmogliche
Begleitung und Pflege erhalten, unab-
héngig von ihrem Wohnort.

palliative ch
Bubenbergplatz 11
3011 Bern

Tel. 031 310 02 90
info@palliative.ch
www.palliative.ch

Die Karte gibt eine Ubersicht iiber Pal-
liative-Care-Angebote in der Schweiz,
die hohe Qualitatsstandards in Pallia-
tive Care erfiillen:
www.palliativkarte.ch/karte.

Andere Betroffene

Es kann Mut machen, zu erfahren, wie
andere Menschen mit besonderen Situ-
ationen umgehen und welche Erfah-
rungen sie gemacht haben. Manches,
was einem anderen Menschen geholfen
oder geschadet hat, muss jedoch nicht
auf Sie zutreffen.

Internetforen

Diskutieren Sie Thre Anliegen in einem
Internetforum, zum Beispiel unter
www.krebsforum.ch, einem Angebot
der Krebsliga.

Selbsthilfegruppen

In Selbsthilfegruppen tauschen Betrof-
fene ihre Erfahrungen aus und infor-
mieren sich gegenseitig. Im Gesprich
mit Menschen, die Ahnliches erlebt
haben, fallt dies oft leichter.

Informieren Sie sich bei Ihrer kanto-
nalen oder regionalen Krebsliga iiber
Selbsthilfegruppen, laufende Gesprachs-
gruppen oder Kursangebote fiir Krebs-
betroffene und Angehorige. Auf www.
selbsthilfeschweiz.ch kénnen Sie nach
Selbsthilfegruppen in Ihrer Ndhe suchen.

Gesundheits-Apps

Apps und Online-Tools unterstiitzen
Krebsbetroffene auf dem Weg zu einem
gesunden Lebensstil oder im Umgang
mit der Erkrankung. Viele dieser
Apps werden mit der Unterstiitzung
von Krebsbetroffenen entwickelt. Es
gibt auch Apps fir den Umgang mit
Fatigue. Bei der Krebsliga erfahren Sie,
worauf Sie achten sollten, wenn Sie
Gesundheits-Apps nutzen mochten:
www.krebsliga.ch/gesundheits-apps
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Behandlungskosten

Die Behandlungskosten bei Krebs wer-
den von der obligatorischen Grundver-
sicherung tibernommen, sofern es sich
um zugelassene Behandlungsformen
handelt beziehungsweise das Produkt
auf der sogenannten Spezialititenliste
des Bundesamtes fiir Gesundheit (BAG)
aufgefiihrt ist. IThre Arztin oder Thr Arzt
muss Sie dariiber genau informieren.

Bei zusitzlichen, nichtérztlichen Bera-
tungen oder Therapien und bei Lang-
zeitpflege sollten Sie vor Therapiebe-
ginn abkléren, ob die Kosten durch die
Grundversicherung beziehungsweise
durch Zusatzversicherungen gedeckt
sind.

Broschiren

der Krebsliga
(Auswahl)

o Operationen bei Krebs

o Medikamentose Tumortherapien
Chemotherapien und weitere
Medikamente

o Krebsmedikamente zu Hause
einnehmen

o Die Strahlentherapie
Radiotherapie
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Komplementdrmedizin bei
Krebs

Schmerzen bei Krebs und ihre
Behandlung

Schmerztagebuch
So nehme ich meine Schmerzen
wahr

Dolometer® VAS
Massstab zur Einschdtzung der
Schmerzstarke

Ernédhrung bei Krebs

Korperliche Aktivitit bei Krebs
Starken Sie das Vertrauen in Thren
Korper

Onkologische Rehabilitation

Arbeiten mit und nach Krebs
Ein Ratgeber fiir Arbeitnehmer
und Arbeitgeber

Krebs trifft auch die Nichsten
Ratgeber fiir Angehorige und
Freunde

Wenn Eltern an Krebs erkranken
Wie mit Kindern dariiber reden

Die Krebstherapie hat mein
Aussehen veréndert

Tipps und Ideen fiir ein besseres
Wohlbefinden

Wenn auch die Seele leidet
Krebs trifft den ganzen Menschen



Bei der Krebsliga finden Sie weitere
Broschiiren zu einzelnen Krebsarten
und Therapien und zum Umgang mit
Krebs. Diese Broschiiren sind kosten-
los und stehen auch in elektronischer
Form zur Verfiigung. Sie werden Ihnen
von der Krebsliga Schweiz und Threr
kantonalen oder regionalen Krebsliga
offeriert. Das ist nur moglich dank
grossziigigen Spenden.

Bestellmaoglichkeiten

« Krebsliga Ihres Kantons

o Telefon 0844 85 00 00

o shop@krebsliga.ch

« www.krebsliga.ch/broschueren

. Alle Broschren
9 3 @ D konnen Sie
rHa

- online lesen und
bestellen.

®

lhre Meinung interessiert uns
Aussern Sie Thre Meinung zur Bro-
schiire mit dem Fragenbogen am Ende
dieser Broschiire oder online unter:
www.krebsliga.ch/broschueren. Vielen
Dank fiirs Ausfiillen.

Broschiiren anderer
Anbieter

«Fatigue - Chronische Miidigkeit bei
Krebs», 2021, Ratgeber der Deutschen
Krebshilfe, online verfiigbar auf www.
krebshilfe.de

«Fitness trotz Fatigue», 2019, Bewegung
und Sport bei tumorbedingtem Miidig-
keitssyndrom, online verfiigbar auf
www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de
«18 Fragen und Antworten zu tumor-
bedingter Fatigue», 2018, online ver-
fiigbar auf www.deutsche-fatigue-
gesellschaft.de

«Krebsworterbuch», 2021. Die deut-
sche Krebshilfe erklart Fachbegriffe von
A wie Abdomen bis Z wie Zytostati-
kum, online verfiigbar auf www.krebs-
hilfe.de

Literatur

«Wege aus der Erschopfung», Ratge-
ber zur tumorbedingten Fatigue. Karl
Reif, Ulrike de Vries, Franz Petermann,
Stefan Gorres, Verlag Hans Huber,
2011.

«Diagnose-Schock: Krebs», Hilfe fiir
die Seele, konkrete Unterstiitzung fiir
Betroffene und Angehoérige. Alfred
Kiinzler, Stefan Mamié, Carmen Schii-
rer, Springer-Verlag, 2012.
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Einige Krebsligen verfiigen {iber eine
Bibliothek, wo Biicher zum Thema
kostenlos ausgeliehen werden konnen.
Erkundigen Sie sich bei der Krebsliga
Threr Region (siehe S. 46 f.):

www.bern krebsliga.ch > Angebote >
Information > Bibliothek
www.krebsligazuerich.ch > Beratung
& Therapie > Bibliothek

Informationen
im Internet

Angebot der Krebsliga
www.krebsforum.ch

Internetforum der Krebsliga.
www.krebsliga.ch

Das Angebot der Krebsliga Schweiz mit
Links zu allen kantonalen und regiona-
len Krebsligen.
www.krebsliga.ch/cancerline

Die Krebsliga bietet Kindern, Jugendli-
chen und Erwachsenen einen Livechat
mit Beratung an.
www.krebsliga.ch/kurse

Kurse der Krebsliga, die Thnen helfen,
krankheitsbedingte Alltagsbelastungen
besser zu bewiltigen.
www.krebsliga.ch/onkoreha
Ubersichtskarte zu onkologischen Re-
habilitationsangeboten in der Schweiz.
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www.krebsliga.ch/teens
Informationen fiir Kinder und Jugend-
liche zu Krebs, mit Tipps und weiter-
fithrenden Links.
psychoonkologie.krebsliga.ch
Verzeichnis von Psychoonkologinnen
und Psychoonkologen in Threr Nahe.

Andere Angebote

www.avac.ch/de

Der Verein «Lernen mit Krebs zu le-
ben» organisiert Kurse fiir Betroffene
und Angehdrige.
www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de
Verein zur Erforschung tumorbeding-
ter Fatigue.
www.komplementaermethoden.de
Informationen der Krebsgesellschaft
Nordrhein-Westfalen.
www.krebshilfe.de

Informationen der Deutschen Krebs-
hilfe.
www.krebsinformationsdienst.de
Ein Angebot des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums Heidelberg.
www.krebs-webweiser.de

Eine Zusammenstellung von Internet-
seiten durch das Universitatsklinikum
Freiburg i. Br.

www.oncoreha.ch

Fachgesellschaft fiir ambulante und sta-
tionare Rehabilitation fiir Krebsbetrof-
fene.
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http://www.krebsinformationsdienst.de
http://www.krebs-webweiser.de
http://www.oncoreha.ch

www.palliative.ch Informationen auf Englisch
Schweizerische Gesellschaft fiir Pallia- www.cancer.gov
tive Medizin, Pflege und Begleitung. National Cancer Institute USA.

www.patientenkompetenz.ch www.cancer.net

Eine Stiftung zur Férderung der Selbst-  American Society of Clinical Oncology.
bestimmung im Krankheitsfall. WWW.cancer.org
www.psychoonkologie.ch American Cancer Society.
Schweizerische Gesellschaft fiir Psycho- www.macmillan.org.uk

onkologie. A non-profit cancer information service.

www.selbsthilfeschweiz.ch
Adressen von Selbsthilfegruppen fiir Be-
troffene und Angehorige in Threr Nahe.
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Unterstiutzung und Beratung -

die Krebsliga in lhrer Region
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Krebsliga Aargau
Kasernenstrasse 25

Postfach 3225

5001 Aarau

Tel. 062 834 75 75
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch

IBAN: CH57 30000 00150 01212 17

Krebsliga beider Basel
Petersplatz 12

4051 Basel

Tel. 061 319 99 88

info@klbb.ch

www.klbb.ch

IBAN: CH11 0900 0000 4002 8150 6

Krebsliga Bern

Ligue bernoise contre le cancer
Schwanengasse 5/7

Postfach

3001 Bern

Tel. 0313132424
info@krebsligabern.ch
www.krebsligabern.ch

IBAN: CH23 0900 0000 3002 2695 4

Fatigue bei Krebs

Ligue fribourgeoise

contre le cancer

Krebsliga Freiburg

route St-Nicolas-de-Flie 2
case postale

1701 Fribourg

tél. 026 426 02 90
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch

IBAN: CH49 0900 0000 1700 61313

Ligue genevoise

contre le cancer

11, rue Leschot

1205 Genéve

tél. 022 322 13 33
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch

IBAN: CH80 0900 0000 1200 0380 8

Krebsliga Graubiinden
Ottoplatz 1

Postfach 368

7001 Chur

Tel. 081 300 50 90
info@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch

IBAN: CH97 0900 0000 7000 1442 0

Ligue jurassienne contre le cancer
rue des Moulins 12

2800 Delémont

tél. 032 422 20 30

info@ljcc.ch
www.liguecancer-ju.ch

IBAN: CH13 0900 0000 2500 7881 3

Ligue neuchateloise

contre le cancer

faubourg du Lac 17

2000 Neuchatel

tél. 032 886 85 90

LNCC@ne.ch
www.liguecancer-ne.ch

IBAN: CH23 0900 0000 2000 6717 9

Krebsliga Ostschweiz

SG, AR, Al, GL

Flurhofstrasse 7

9000 St. Gallen

Tel. 071 242 70 00
info@krebsliga-ostschweiz.ch
www.krebsliga-ostschweiz.ch
IBAN: CH29 0900 0000 9001 5390 1
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10 Krebsliga Schaffhausen
Mihlentalstrasse 84
8200 Schaffhausen
Tel. 052 741 45 45
info @krebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch
IBAN: CH65 0900 0000 8200 3096 2

11 Krebsliga Solothurn
Wengistrasse 16
Postfach 531
4502 Solothurn
Tel. 032 628 68 10
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch
IBAN: CH73 0900 0000 4500 1044 7

12 Krebsliga Thurgau
Bahnhofstrasse 5
8570 Weinfelden
Tel. 071 626 70 00
info@tgkl.ch
www.tgkl.ch
IBAN: CH58 0483 5046 8950 1100 0

13 Lega cancroTicino
Piazza Nosetto 3
6500 Bellinzona
Tel. 091 820 64 20
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch
IBAN: CH19 0900 0000 6500 0126 6

14 Ligue vaudoise
contre le cancer
place Pépinet 1
1003 Lausanne
tél. 021623 11 M
info@lvc.ch
www.lvc.ch
IBAN: CH89 0024 3243 4832 0501Y

15

16

17

18

Ligue valaisanne contre le cancer
Krebsliga Wallis

Siege central:

rue de la Dixence 19

1950 Sion

tél. 027 322 99 74

info@Ivcc.ch

www.lvce.ch

Beratungsbiiro:

Spitalzentrum Oberwallis
Uberlandstrasse 14

3900 Brig

Tel. 027 604 35 41

Mobile 079 644 80 18
info@krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch

IBAN: CH73 0900 0000 1900 0340 2

Krebsliga Zentralschweiz

LU, OW, NW, SZ, UR, ZG
Lowenstrasse 3

6004 Luzern

Tel. 041 210 25 50

info @krebsliga.info
www.krebsliga.info

IBAN: CH61 0900 0000 6001 3232 5

Krebsliga Zirich

Freiestrasse 71

8032 Ziirich

Tel. 044 388 55 00
info@krebsligazuerich.ch
www.krebsligazuerich.ch

IBAN: CH77 0900 0000 8000 0868 5

Krebshilfe Liechtenstein

Im Malarsch 4

FL-9494 Schaan

Tel. 00423 233 18 45
admin@krebshilfe.li
www.krebshilfe.li

IBAN: LI98 0880 0000 0239 3221 1

Gemeinsam gegen Krebs

Krebsliga Schweiz
Effingerstrasse 40
Postfach

3001 Bern

Tel. 031 389 91 00
www.krebsliga.ch

IBAN: CH95 0900 0000 3000 4843 9

Broschiiren
Tel. 0844 85 00 00
shop@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch/
broschueren

Krebsforum
www.krebsforum.ch,
das Internetforum
der Krebsliga

Cancerline
www.krebsliga.ch/
cancerline,

der Chat fiir Kinder,
Jugendliche und
Erwachsene zu Krebs
Mo—-Fr 11-16 Uhr

Skype
krebstelefon.ch
Mo-Fr 11-16 Uhr

Rauchstopplinie
Tel. 0848 000 181

Max. 8 Rp./Min. (Festnetz)
Mo-Fr 11-19 Uhr

lhre Spende freut uns.

Krebstelefon
0800 11 88 11
Montag bis Freitag
9-19 Uhr

Anruf kostenlos
helpline @krebsliga.ch
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Diese Broschiire wird lhnen durch Ihre Krebsliga tGiberreicht, die Ihnen mit Beratung,
Begleitung und verschiedenen Unterstiitzungsangeboten zur Verfligung steht.

Die Adresse der fir Ilhren Kanton oder Ihre Region zustandigen Krebsliga finden Sie
auf der Innenseite.

Jetzt mit TWINT
spenden:

. 1 ] QR-Code mit der
Broschiiren : g TWINT-App scannen.

kostenlos erhaltlich. : S EREET

und Spende bestatigen.

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.



http://www.krebsliga.ch/spenden

