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»Wie Watte im Kopf*

Wie fiihlt sich eine Fatigue an und
wie ldsst es sich damit leben? Das
erzdhlt Cindy Korner im Interview!

Arbeiten trotz Fatigue?
Tipps, wie Sie trotz Fatigue Ihren
beruflichen Alltag meistern konnen.

Weiterfiihrende Infos und Adressen
Infos, Beratung & Unterstiitzung -

die wichtigsten Anlaufstellen

von A bis Z.


http://mammamia-online.de/mediathek/webcast
http://mammamia-online.de/mediathek/webcast

Editorial

Liebe Leserln,
lleber Leser,

herzlich willkommen bei unserem Spezialmagazin ,Krebsbedingte Fatigue“!

Wenn Sie gerade eine Krebserkrankung durchleben oder frither durchge-
macht haben, kennen Sie vermutlich dieses anhaltende Gefiihl tiefer
Erschopfung - korperlich, emotional und mental. Diese krebsbedingte Fa-
tigue ist eine der haufigsten, aber auch am meisten unterschitzten Begleiter-
scheinungen bei einer Krebserkrankung. Sie sind also damit nicht alleine!

Vielleicht spiiren Sie, dass Ihre Energie nicht mehr reicht wie friiher.
Selbst einfache Alltagsaufgaben fiihlen sich anstrengend an, und auch
nach Ruhephasen stellt sich die Erholung nicht wie gewohnt ein.

Diese Form der Erschépfung beeintrachtigt viele Lebensbereiche.

Wir mochten Thnen mit diesem Ratgeber helfen, die Fatigue besser zu
verstehen. Wir erkldren die Symptome, Ursachen, Diagnostik und Auswir-
kungen, die eine Fatigue langfristig auf das Leben haben kann. Sie
erfahren, mit welchen Strategien sich die Fatigue behandeln lasst und

wie eine Fatigue-App auf Rezept Sie dabei unterstiitzen kann. Eine Betrof-
fene erzdhlt im Interview von ihrem personlichen Umgang mit Fatigue.

Auflerdem geben wir Tipps und verraten Tricks, wie Sie Ihre Fatigue im
Alltag besser meistern - von Bewegung, Energiemanagement und Ent-
spannung bis hin zu gesundem Schlaf und Ernahrung. Falls Sie berufstdtig
sein mochten, lesen Sie einige Tipps fiir Ihren beruflichen Alltag.

Und zuletzt bieten wir Adressen, Anlaufstellen und Selbsthilfegruppen.

Mein Rat: Nehmen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen - in Ihrem Tempo,
mit Ihrem Korper, auf Threm Weg.

Herzlichst,

PD Dr. Jens-Ulrich Riiffer
1. Vorsitzender, Deutsche Fatigue Gesellschaft

www.mammamia-online.de Mamma Mia! Spezial 03
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Fatigue
verstehen

Miidigkeit, Erschopfung, Kraftlosigkeit -
eine Fatigue hat viele Facetten und
betrifft den Korper, den Geist und die
Seele. Erfahren Sie, wie sich die Fatigue
bemerkbar macht, welche Ursachen

sie hat, wie sich die Diagnose stellen
lasst und welche Folgen moglich sind.
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ie fithlen sich miide, ausgelaugt, erschopft

und antriebslos? Der Grund kann eine Fatigue

sein, die bei vielen Krankheiten vorkommt
-auch bei Krebserkrankungen wie Brustkrebs.
Arztinnen und Arzte sprechen dann von einer krebs-
bedingten oder tumorbedingten Fatigue. Beschrei-
ben ldsst sich dieser Zustand mit einer Mattigkeit
und bleiernen Midigkeit, die sich wie ein schwerer
Mantel anfiihlen kann. Mit einer ,normalen”
Miidigkeit und Erschopfung, die wohl die meisten
Menschen nach einem langen Arbeitstag oder nach
dem Sport gut kennen, hat eine Fatigue nichts zu tun.
Denn: Sie steht in keinem direkten Zusammenhang
mit einer vorausgegangenen korperlichen oder geisti-
gen Anstrengung.

Typisch fiir die Fatigue ist, dass sie nicht nur Ihren
Korper, sondern auch Ihren Geist und Ihre Seele er-
fassenundin eine Art ,Lihmungszustand” versetzen
kann. Sie bessert sich hdufig auch dann nicht, wenn
Sie ausreichend schlafen, sich tagsiiber regelmafiige
Pausen gonnen und sich ausruhen. Die ausgepragte
Miidigkeit und Erschopfung konnen Sie nicht einfach
~wegschlafen”. Manche Betroffene stehen morgens
aufund haben das Gefiihl, sie hdatten nachts kein
Auge zugetan. Andere fiithlen sich selbst nach zehn
Stunden Schlaf nicht ausgeruht, sondern matt,
kraftlos und antriebslos.

Bei einer Fatigue funktionieren die normalen Mecha-
nismen des Korpers zur Erholung und Regeneration
nicht ausreichend. Oft geniigen schon geringste
Anstrengungen, zum Beispiel Treppensteigen oder
leichte Hausarbeit, um diesen Zustand der Erschop-
fung hervorzurufen.

Mit einer Fatigue sind Sie nicht alleine!

Bei einer Krebserkrankung wie Brustkrebs ist die
Fatigue keine Seltenheit. Viele Menschen machen
unangenehme ,Bekanntschaft” mit ihr. Die Deutsche
Krebsgesellschaft schitzt, dass bis zu 90 Prozent der
krebskranken Menschen wahrend oder kurz nach
ihrer Krebstherapie unter krebsbedingter Fatigue
leiden. Sie sind also mit Ihren Symptomen keines-
wegs alleine. Oft ist der iibermédf3ige Erschopfungszu-
stand bei einer Chemotherapie oder Bestrahlung zu
beobachten.

Medizin

Bei den meisten Menschen klingen die Beschwer-

den mit der Zeit wieder ab. Bei ungefdhr 20 bis 50
Prozentist dies jedoch nicht der Fall: Die Fatigue wird
chronisch und kann dann iiber Monate oder sogar
Jahre anhalten. Bei manchen Menschen bessert sie
sich zwischendurch und flammt dann erneut auf. Bei
einer Fatigue ist also vieles moglich.

Unangenehme Liaison:

(Brust)Krebs und Fatigue

Eine Fatigue kann mehrere Ursachen haben. Eine da-
von ist eine Tumorerkrankung wie Brustkrebs, aber
auch andere Krankheiten wie Rheuma oder Multiple
Sklerose kommen infrage. Forschende wissen noch
nicht genau, wie die Fatigue bei Krebs entsteht. Ein
Grund konnte die Brustkrebserkrankung selbst sein.
Krebszellen wachsen und teilen sich schneller als
gesunde Zellen - und dafiir brauchen sie viel Energie.
Auch hormonelle Verinderungen oder Stérungen des
Stoffwechsels konnen die Kraftreserven des Korpers
»anzapfen“. Spiirbar wird dies durch Miidigkeit,
Erschopfung und Abgeschlagenheit.

Als Ursache kommen aber auch die Krebstherapien
infrage, zum Beispiel eine Chemotherapie, Bestrah-
lung oder Immuntherapie. Die Chemotherapie
kann Verdnderungen des Blutbildes ausldsen. Sie
vermindert unter anderem die Anzahl der roten
Blutkorperchen, die fiir den Sauerstofftransport zu
den Geweben und Organen zustdndig sind. Fehlen
rote Blutkorperchen, kann eine Blutarmut die Folge
sein, eine Andmie. Diese ist mit Miidigkeit und
Erschopfung verkniipft. Die Immuntherapie aktiviert
dagegen das Immunsystem, um gegen die Krebszel-
len vorzugehen. Sie kann ebenfalls mit Miidigkeit
und Erschopfung einhergehen.

Was bedeutet ,,Fatigue“

o Der Begriff  Fatigue* stammt aus dem
Franzosischen beziehungsweise dem
Lateinischen: Fatigue oder Fatigatio
bedeuten ,Midigkeit“, Erschopfung” oder
L~Ermidung®”.

« Eine Fatigue im Zusammenhang mit einer
Krebserkrankung heifdt tumorbedingte oder
tumorassoziierte Fatigue.
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Fatigue auf einen Blick

Korperlicher, geistiger und seelischer
Erschopfungszustand

« Kommt bei Krebs oder anderen chronischen
Erkrankungen vor

Tritt unabhdngig von Belastungen auf

« Phasenvon Ruhe, Erholung und Schlaf sind
zwar sehr wichtig, bringen aber manchmal
keine Besserung

Daneben gibt es noch einige weitere Einfliisse, die eine
Fatigue vermutlich begiinstigen konnen. Dazu zdhlen
Mangelerndhrung, Schlafstérungen, weitere Grund-
erkrankungen, Nebenwirkungen von Medikamenten
(zum Beispiel Schmerzmitteln), psychische Belastungen
aufgrund der Krebsdiagnose oder soziale Faktoren wie
eine mangelnde Unterstiitzung oder finanzielle Sorgen.
Vermutlich gibt es mehrere korperliche, seelische und
soziale Faktoren, die sich gegenseitig verstdrken. Nicht
vorhersagen ldsst es sich tibrigens, welche Menschen
eine Fatigue entwickeln und welche nicht.

Korper « Verminderte Leistungsfiahigkeit

Fatigue mit vielfaltigen Symptomen

Die Fatigue ist ein Krankheitsbild mit vielen Facetten.
Sie spielt sich auf mehreren Ebenen ab und betrifft den
Korper, den Geist und die Seele. Die Art der Symptome
und auch ihre Auspragung kénnen individuell ver-
schieden sein. Daher sind auch die Erscheinungsformen
unterschiedlich. An erster Stelle stehen korperliche
Symptome, gefolgt von psychischen Beeintrachtigun-
gen, berichtet die Deutsche Fatigue Gesellschaft.

Fatigue festzustellen, ist nicht einfach...

Die Symptome der Fatigue sind unspezifisch. Das heif3t:
Sie kénnen auch im Rahmen vieler anderer Erkrankun-
gen vorkommen. Die Diagnose ,Fatigue” zu stellen, ist
fiir Arztinnen und Arzte deshalb nicht ganz leicht. Sie
versuchen zundchst, bei IThnen andere Krankheiten
auszuschliefden, die ebenfalls mit Miidigkeit, Abge-
schlagenheit und Kraftlosigkeit einhergehen konnen.
»Ausschlussdiagnostik” heifdt dieses Vorgehen. Wichtig
ist zum Beispiel, eine Fatigue und eine Depression zu
unterscheiden.

Arztinnen und Arzte stellen Ihnen beispielsweise einige

Fragen zu:

« Threr Krankengeschichte und Ihrer Krebserkrankung

o derzeitigen und friitheren Krebstherapien

« angewendeten Medikamenten (auch zu freiverkadufli-
chen und pflanzlichen Arzneien)

o Art, Dauer und Intensitdt Ihrer Symptome.

« Miidigkeit, Erschopfung, Schwache, Kraftlosigkeit

« Gefiihl von ,schweren” Gliedern

o Nach kérperlicher Belastung: anhaltendes Unwohlgefiihl

« Schlafstorungen

Psyche « Traurigkeit, Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit

« Angste

« Anspannung, Reizbarkeit, Frustration

o Verlust von Interesse an Dingen, die frither Freude gemacht haben

« Sozialer Riickzug

Geist « Konzentrationsprobleme
» Ablenkbarkeit
« Wortfindungsstérungen
« Verringerte Merkfahigkeit

o Verminderte Aufmerksamkeitsspanne
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Manchmal fragen Arztinnen und Arzte Sie auch zu
Ihrer Erndhrungsweise, um einer eventuellen Fehl- oder
Mangelerndhrung auf die Spur zu kommen.

Moglicherweise folgen noch weitere Untersuchungen,
zum Beispiel eine Bestimmung der Blutwerte, korper-
liche Untersuchungen oder neurologische Tests. Die
Diagnostik geschieht bei der Fatigue aufallen drei
Ebenen: korperlich, psychisch und geistig.

Eine Fatigue kann Auswirkungen

auf das ganze Leben haben

Die permanente Miidigkeit, Erschopfung und Antriebs-
losigkeit greifen oft tiefins Leben der Betroffenen ein.
Die Fatigue kann den Korper, Geist und die Seele schwer
belasten, Ihre Lebensfreude triiben und Ihr Wohlbefin-
den storen.

Manche Menschen mit Fatigue kommen morgens

kaum aus dem Bett, verlieren die Freude an Hobbys

und Freizeitaktivitdten oder miissen ihre sozialen
Kontakte einschrdanken. Sie sind nicht mehrin der Lage,
einen Berufauszuiiben oder ihren normalen Alltag zu
bestreiten. Selbst das Einkaufen, ein Spaziergang mit
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der Familie oder ein Treffen mit Freunden kénnen zur
echten Herausforderung oder sogar unmoglich werden.
Manche verlassen schlief3lich ihre eigenen vier Wande
nicht mehr, geraten in die soziale Isolation und fithlen
sich einsam.

Sie konnen aber Moglichkeiten und Wege finden, um
mit Ihrer Fatigue umzugehen. Wichtig ist auch, dass

Sie Ihrem Umfeld mitteilen, wie es Ihnen geht. Fiir
Aufienstehende ist es oft schwierig, die iibermafiige
Miidigkeit nachzuvollziehen. Vielleicht haben Sie auch
schon einmal den wohlgemeinten Ratschlag bekommen,
sich doch einmal richtig auszuschlafen?

Eine Kombination aus verschiedenen Behandlungen
(mehr unter ,Fatigue behandeln®“) und Mafinahmen fiir
den Alltag (mehr unter ,Tipps & Tricks fiir den Alltag*)
kann die Miidigkeit, Erschopfung und Antriebslosigkeit
oft vermindern und Ihnen wieder einen angenehmeren
Alltag ermdglichen.

Tipps!

« Fiihren Sie Tagebuch oder einen elektronischen
Notizzettel. Notieren Sie regelmaflig den Grad
Threr Erschopfung, IThre Aktivititen und wann
die Miidigkeit weniger oder starker ausgepragt
war. Sie konnen so schon erste Zusammenhinge
aufspiiren.

Die Fatigue-App Untire® kann bei der Dokumen-
tation Ihrer Symptome hilfreich sein. Die Kran-
kenkassen tragen die Kosten fiir diese digitale
Gesundheitsanwendung (DiGA). Mehr zur Untire-
App (> Seite 14)
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Fatigue
begegnen

lhr individuelles ,,Rezept‘ finden

Korperliche Aktivitat, Verhaltenstherapie, Mind-Body-Medizin oder
Selbsthilfe: Eine Fatigue lasst sich mit einer Kombination aus mehreren
Strategien behandeln, die individuell auf Sie zugeschnitten sind.

ei einer Fatigue, die im
B Rahmen einer Krebserkran-

kung entsteht, kann eine
individuelle Kombination aus ver-
schiedenen Therapieansitzen helfen.
Sie beziehen den Korper, den Geist
und die Seele mit ein und richten
sich nach der Art und Intensitdt Ihrer
Symptome. Es gibt nicht , die eine”
Therapie, die allen Menschen mit
Fatigue hilft.

Ziel einer Behandlung ist, Ihre Mii-
digkeit, Erschopfung und Antriebs-
losigkeit so weit zu verbessern, dass
Sie sich wieder wohler fithlen, mehr
Lebensfreude gewinnen und Energie
fiir Aktivitdaten haben, die Ihnen

Spafd machen. Aufierdem erlernen
Sie Verhaltensweisen, durch die Sie
besser mit Ihrer Energie im Alltag
haushalten konnen.

Information und Beratung
Krebsbedingte Fatigue ist ein
komplexes Erscheinungsbild, das
sich auf der korperlichen, seelischen
und geistigen Ebene abspielt. Die
Erkrankung ist nicht ganz einfach
zu verstehen. Vor allem Angehdrige
und das Umfeld tun sich mit dem
Verstdandnis oft schwer. Informieren
Sie sich daher gut iiber die Fatigue.
So konnen Sie anderen auch besser
erkldaren, was es mit Ihren Beschwer-
den aufsich hat.

08 Mamma Mia! Spezial ‘ www.mammamia-online.de

Lassen Sie sich von Ihrer Arztin

oder Ihrem Arzt beraten. Sie haben
vielleicht Tipps, wie Sie Ihren

Alltag so strukturieren, dass die
Einschrankungen aufgrund der
Midigkeit und Erschopfung weniger
ins Gewicht fallen. Achten Sie zum
Beispiel darauf, sich im Alltag nicht
zu viel abzuverlangen. Sonst sind

Sie womdglich jeden Tag neu mit

der Tatsache konfrontiert, dass Sie
weniger leistungsfahig sind als
frither und auch nicht so viel Energie
haben wie andere Menschen. Diese
Erkenntnis kann frustrierend und
deprimierend sein und die Fatigue
verstdrken. Lernen Sie deshalb,
kleinere Schritte zu machen und

Agenturfoto. Mit Models gestellt.



sich auch an kleinen Erfolgserleb-
nissen zu freuen. Teilen Sie sich
zudem Ihrer Familie, Freunden und
nahestehenden Menschen mit. Sie
konnen Sie dann besser motivieren
und unterstiitzen.

Bewegung und Sport sind sehr wich-
tige ,Bausteine” bei der Behandlung
einer Fatigue. Fiir viele Menschen,
die mit Miidigkeit, Erschépfung
und Kraftlosigkeit zu kimpfen
haben und sich morgens mit dem
Aufstehen schwertun, klingt das
zundchst wie ein Widerspruch und
wie ein ,Ding der Unmoglichkeit*.
Aber: Bewegung und Sport konnen
nachweislich bei einer Fatigue
helfen! Arztinnen und Arzte raten
inzwischen, mit der Bewegung
moglichst frithzeitig zu beginnen,
zum Beispiel schon wahrend einer
Chemotherapie oder Bestrahlung
(siehe ,Tipps & Tricks fiir den
Alltag”).

Eine Psychotherapie, besonders die
kognitive Verhaltenstherapie (KVT),
kann dabei mithelfen, einen besse-
ren Umgang mit der Fatigue zu fin-
den. Sie zielt daraufab, Ihr Verhalten

« Esgibt kein Medikament,
mit dem sich eine Fatigue
gezielt behandeln ldsst.

« Medikamente kommen
daher zur Behandlung von
Fatigue nur selten zum
Einsatz, zum Beispiel bei
einer Blutarmut aufgrund
der Krebserkrankung.

und Erleben so zu verdndern, dass
Sie die Fatigue in Ihrem Leben als
weniger belastend und einschran-
kend wahrnehmen. Gemeinsam mit
einer Psychotherapeutin oder einem
Psychotherapeuten identifizieren
Sie ungiinstige Verhaltensweisen
und Denkmuster. Dann ersetzen Sie
diese schrittweise durch positive
Alternativen und Strategien und
testen in Ihrem Alltag, ob sie Thnen
weiterhelfen.

Sie kénnen zum Beispiel lernen,

wie Sie mehr Ruhepausen und Er-
holungsphasen inIhrem Alltag ein-
legen, neue Prioritdten setzen oder
neue Ziele definieren. Sind die Ideen
wirksam, behalten Sie diese bei -
wenn nicht, entwickeln Sie neue
Strategien. Eine Verhaltenstherapie
konnen Sie als Einzel- oder Gruppen-
therapie durchfiihren. Wichtig ist,
dass die Psychotherapeutin oder der
Psychotherapeut Erfahrung mit der
Fatigue-Behandlung bei Krebs hat.
Eine Anlaufstelle konnen Fachleute
aus der Psychoonkologie sein (siehe
“Weiterfithrende Adressen & Infos“).

Die Mind-Body-Medizin (iibersetzt
so viel wie ,Geist-Korper-Medizin®)
setzt auf Therapien, die dem Korper,
Geist und der Psyche guttun. Sie
lernen dabei, achtsam mit sich selbst
umzugehen und zu erspiiren, welche
Dinge Ihnen guttun - und welche
nicht. Es gilt zum Beispiel, ,Ener-
gierduber” zu identifizieren und
diese so gut wie mdglich aus dem
Alltag zu verbannen. Umgekehrt
suchen Sie Kraftquellen, die Ihnen
Energie verleihen konnen. Diese
Selbstwahrnehmung, das Feststellen
der eigenen Bediirfnisse und die
Selbstfiirsorge konnen im Alltag
schnell verloren gehen. Besonders
bei einer Fatigue ist es wichtig, dass
Sie Ihre Ressourcen gut kennen, sie
vorsichtig und sparsam einsetzen
und keine Energie verschwenden.

Medizin

Es gibt viele verschiedene Mind-Body-
Verfahren, zum Beispiel Entspan-
nungstechniken wie Autogenes
Training oder Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson. Auch Yoga,
Meditation, ein Achtsamkeitstrai-
ning oder sanfte Bewegungsarten
wie Tai-Chi und Qigong gehoren
dazu. Vielleicht miissen Sie anfangs
mehrere Methoden ausprobieren, um
zu sehen, ob Sie Ihnen helfen und die
Fatigue bessern konnen. Am besten
erlernen Sie die gewdhlte Methode
unter professioneller Anleitung,
damit Sie die Ubungen auch korrekt
ausfithren. Anschlieflend konnen Sie
die Ubungen eigenstindig zu Hause
oder an anderen Orten praktizieren,
zum Beispiel drauflen im Freien.
Viele Sportvereine, Fitnessstudios
und Volkshochschulen bieten solche
Kurse an (mehr unter ,Tipps & Tricks
fiir den Alltag”).

Selbsthilfegruppen wie die Online-
Gruppe ,Fatigue-Selbsthilfe“ oder
die Gruppe ,LebensHeldin! e. V.“
konnen Rat, Hilfe und Unterstiit-
zung bei einer Fatigue bieten. Dort
begegnen Sie Gleichbetroffenen,
denen es vielleicht dhnlich geht wie
Ihnen und die mit den gleichen Prob-
lemen zu kdmpfen haben. Menschen
in einer Selbsthilfegruppe haben

ein offenes Ohr und bringen Ihnen
Verstdndnis entgegen. Sie wissen,
wie sich eine Fatigue anfiihlen kann.

Sie konnen sich miteinander aus-
tauschen, gegenseitig Mut machen,
Hoffnung spenden oder Tipps fiir
den Alltag mit Fatigue geben. Sie
steuern mit dem Besuch einer Selbst-
hilfegruppe auch der Einsamkeit
und sozialen Isolation entgegen. Oft
unternehmen die Mitglieder einer
Selbsthilfegruppe sogarinihrer
Freizeit etwas zusammen. Auch fiir
Angehorige sind Selbsthilfegruppen
iibrigens offen (mehr unter ,Weiter-
fithrende Adressen & Infos“).

www.mammamia-online.de ‘ Mamma Mial Spezial 09
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Tipps & Tricks

ftir den Alltag

Einige MaBnahmen konnen lhr

Leben mit krebsbedingter Fatigue
erleichtern. Lesen Sie, wie Bewe-
gung, Sport, Entspannungsmethoden,
Erndhrung, gesunder Schlaf und
Erholungspausen helfen konnen.

3 Tipps furs Training

« Gehen Sie gedanklich nicht in die
Vergangenheit zuriick und iiberlegen,
wie fit Sie vielleicht frither waren und
was Sie alles geschafft haben - dies
sorgt meist eher fiir Frust als fiir
Motivation.

Uberlegen Sie, wie Sie sich nach dem

Training fiihlen, nicht wahrenddes-
sen. Dann erst beurteilen Sie die
Wirksamkeit des Trainings.
Vielleicht fiihren Sie ein Fitnessta-

gebuch oder nutzen die Fatigue-App
Untire®? Dort konnen Sie Ihre
sportlichen Aktivitdten festhalten.




it einigen Tipps und Mafénahmen kénnen Sie

Thren Alltag mit Fatigue besser gestalten und

meistern. Ein sehr wichtiger Schliissel sind
Bewegung und Sport, auch wenn Ihnen beides vielleicht
angesichts Ihrer Miidigkeit und Erschopfung unmoglich
erscheint.

Ein Tipp vorab: Die Art und Intensitdt Ihres Bewegungs-
trainings sollte mafivoll und aufIhre Fihigkeiten und
Moglichkeiten abgestimmt sein. Es sollte Sie fordern,
aber nicht tiberfordern. Beginnen Sie zundchst mit einer
niedrigen Intensitdt, dann steigern Sie diese langsam.
So erhohen Sie Ihre Leistungsfahigkeit Schritt fiir
Schritt.

Eine Moglichkeit ist das Krafttraining unter professi-
oneller Anleitung, welches die Muskulatur starkt und
einem Muskelabbau entgegenwirkt. Auch ein Ausdauer-
training ist empfehlenswert. Dazu gehdren zum Beispiel
das Laufband, Radfahren (oder Fahrradergometer),
Schwimmen, Wandern oder Nordic Walking. Auch das
Tanzen ist {ibrigens eine gute Form von Ausdauersport

- alleine oder zusammen mit einem Partner oder einer
Partnerin.

Als Faustregel rit die Deutsche Fatigue Gesellschaft e.V.:
Kombinieren Sie ein Ausdauertraining von zwei- bis
dreimal pro Woche mit einem Krafttraining von ein- bis
zweimal wochentlich unter Anleitung. Lassen Sie sich
ein mafigeschneidertes Bewegungsprogramm erstellen,
das zu Ihnen passt.

Korperliche Aktivitdt besitzt viele positive Effekte. Sie
verbessert nicht nur die kérperliche Leistungsfahigkeit,
sondern die Beweglichkeit, Koordination, das Gleichge-
wicht und Korpergefiihl. Auch Ihr Selbstwertgefiihl und
allgemeines Wohlempfinden steigen. Von ausreichender
Bewegung profitieren zudem Ihre kognitiven Fihig-
keiten. Dazu gehoren das Denken, die Merkfiahigkeit,
das Geddchtnis und Ihre Konzentration. Und zuletzt
vertreibt kérperliche Aktivitit Stress und Angste und
lasst Sie besser schlafen.

Wenn Sie lieber gemeinsam mit anderen Menschen aktiv
sein mdchten, konnen Sie auch eine Reha-Sportgruppe
besuchen. Zusammen macht Sport oft mehr Spaf. Er

Medizin

3 Bewegungstipps fur den Alltag

« Nehmen Sie fiir kurze Strecken wenn
moglich das Fahrrad statt Ihr Auto oder
gehen Sie zu Fufs.

« Steigen Sie Treppen statt Aufzug zu fahren
oder die Rolltreppe zu nutzen.

» Wenn Sie mit den 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln fahren: Steigen Sie eine Haltestelle
frither aus und legen Sie den letzten Weg
nach Hause zu Fuf3 zurtick.

fordert die Kommunikation, den Austausch und die Mo-
tivation. Viele Sportvereine bieten Reha-Gruppen an. Die
Leitung der Sportgruppe ist meist speziell geschult. Auch
die Volkshochschulen und manche Fitnessstudios bieten
entsprechende Kurse an. Fragen Sie bei Ihrer Kranken-
kasse nach, ob und welche Kosten sie iibernimmt.

Neben einem gezielten Bewegungstraining sollten Sie
sich so viel wie moglich in Threm Alltag bewegen, am
besten an der frischen Luft. Dies kann durch einfache
~Iricks” gelingen.

Mit lhrer Energie haushalten

Energiemanagement bedeutet, dass Sie sich selbst das
richtige Tempo vorgeben, schonend mit Ihren Energie-
ressourcen umgehen und sich nicht iiberanstrengen.
Dies setzt voraus, dass Sie Ihren Kérper wahrnehmen,
seine energetischen Grenzen kennen und dann auf
Ihren Kérper horen. Ihren Alltag und Ihre Aktivitdten
strukturieren Sie je nach Energiereserven.

Vielleicht notieren Sie zundchst alle Tatigkeiten eines
Tages, zum Beispiel Einkaufen, Waschen, Putzen oder
Gartenarbeit. So bekommen Sie ein besseres Gefiihl
dafiir, was Sie anstrengt und was IThnen Energie gibt.
Fiihlen Sie sich am nédchsten Tag sehr miide und
erschopft, haben Sie sich vielleicht zu viel zugemutet.
Wenn Sie sich dagegen wohl fithlen, kénnen Sie Ihre
Aktivitdt langsam steigern. Sie bauen auf diese Weise
Ihre Energie- und Kraftreserven schrittweise aus.
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Einige Tipps zum Energiemanagement:

« Horen Sie jeden Tagin sich hinein. Wenn Sie
sich an einem Tag besonders erschopft fithlen,
vermindern oder verzichten Sie auf Tatigkeiten,
von denen Sie wissen, dass sie Ihnen viel Energie
rauben.

« Auch wenn Sie sich an einem Tag besonders gut
fithlen: Schiefien Sie nicht iber das Ziel hinaus
und tiberlasten Sie sich nicht. Sonst sind Sie
vielleicht am ndchsten Tag mehr erschopft.

« Unterfordern Sie sich nicht, denn auch ein Mangel
an Bewegung kann wiederum miide machen.
Schonen Sie sich nicht den ganzen Tag, um zum
Beispiel Krdfte fiir den nachsten Tag oder die
nichsten Aufgaben zu ,sparen”. Diese ,Energie-
spartechnik” verspricht meist keinen Erfolg bei
Fatigue. Ratsam sind mafvolle, abwechslungsrei-
che Aktivitdten, die an Ihr derzeitiges Energieni-
veau angepasst sind.

« Teilen Sie Arbeiten im Haushalt in kiirzere
Einheiten auf, die Sie weniger anstrengen.

Uben Sie Alltagstitigkeiten so aus, dass sie
moglichst wenig Kraft kosten. Sie kénnen zum
Beispiel die Zutaten fiir Ihre Mahlzeit im Sitzen
schneiden.

Fur Entspannung sorgen

Integrieren Sie Entspannungsiibungen in Ihren
Alltag, bewdhrte Techniken sind das Autogene
Training oder die Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson. Dabei lenken Sie Ihre Gedanken und
Wahrnehmung aufbestimmte Korperregionen,
zum Beispiel auf Ihre Arme oder Beine. Ziel ist, den
Korper (die Muskulatur) und Geist zu entspannen,
Stress zu vertreiben und zur Ruhe zu kommen.

Autogenes Training arbeitet mit dem Prinzip der
Autosuggestion. Wie ein Mantra sagen Sie zu sich
selbst bestimmte Formeln oder Sitze.

Wirmeiibung/Schwereiibung:

« Legen Sie sich auf den Boden auf eine bequeme
Unterlage, zum Beispiel auf eine Yogamatte, und
schliefien Sie Ihre Augen.

« Sagen Sie ,Mein rechter Arm ist ganz warm®. Stel-
len Sie sich zum Beispiel vor, dass Sie in der Sonne
oder unter einer warmen Bettdecke liegen und wie
angenehm sich die Warme anfiihlt. Spiiren Sie der
Wairme nach und beobachten Sie, wie sie sich auch
aufandere Kérperregionen ausbreitet.

« Wiederholen Sie diese innere Sprechiibung
mehrmals.
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Aufdhnliche Weise funktioniert die Schwereiibung. Der

an Sie selbst gerichtete Satz konnte zum Beispiel lauten:

»Mein rechter Arm fiihlt sich ganz schwer an“.

Die Progressive Muskelentspannung nutzt dagegen den

Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung der

Muskulatur, die zu einer besseren Durchblutung und zur

Beruhigung und Entspannung des Korpers fiithren soll.

Entspannungsfaust

Nehmen Sie auf einem bequemen Stuhl Platz, lehnen
Sie Ihren Riicken an, die FiifSe stehen fest auf dem
Boden (Sie konnen die Ubung auch im Liegen durch-
fithren).

Schlieflen Sie Thre Augen und legen Thre Arme locker
auflhre Oberschenkel (im Liegen: Ihre Arme befinden
sich seitlich neben dem Korper).

Jetzt ballen Sie Ihre rechte Hand fest zur Faust und
atmen dabei ruhig und tief weiter.

Die Spannung halten Sie fiinf bis zehn Sekunden lang,
dann l6sen Sie Ihre Faust und die Anspannung wieder.
Achten Sie darauf, wie sich der Zustand der An- und
Entspannung anfiihlt.

Wiederholen Sie die Ubung mit der linken Hand.




Es gibt keine spezielle Empfehlung fiir Lebens-
mittel, die Sie bei einer krebsbedingten Fatigue
bevorzugt essen sollen, um die Erschdpfung
zu bessern. Allgemein ist jedoch eine gesunde,
vielfdltige, abwechslungsreiche und vollwer-
tige Erndhrung empfohlen. Wichtig ist, Ihren
Korper mit ausreichend Nahrstoffen, Vitami-
nen und Mineralien zu versorgen. Manchmal
kann eine Erndhrungsberatung sinnvoll

sein. Einige allgemeine Erndhrungstipps der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
finden Sie in der nebenstehenden Tabelle.

Folgende Tipps konnen Ihnen vielleicht helfen,

sich in Ihrem Alltag besser zu erholen:

« Gonnen Sie sich tagsiiber 6fter Auszeiten.
Aktivitdts- und Ruhephasen sollten sich
abwechseln.

Teilen Sie Ihre Krdfte gut ein. Setzen Sie
Prioritdten und delegieren Sie Aufgaben

an andere - Sie miissen nicht alles selbst
machen, zum Beispiel im Haushalt.

« Nehmen Sie sich jeden Tag bewusst etwas
Schones vor, aus dem Sie Kraft und Energie
schopfen konnen. Tun Sie das, was Ihnen
Freude macht. Das kann Musik genauso sein
wie ein interessantes Buch.

Auch ein gesunder Schlafist bei Fatigue
wichtig. Gemeint ist hier aber nicht nur die
Schlafdauer, sondern die Schlafqualitdt. Einige
Tipps fiir besseren Schlaf:

« Verzichten Sie vor dem Schlafen auf anstren-
gende Tatigkeiten, Koffein und Alkohol.

« Achten Sie auf einen regelmédfiigen Schlaf-
Wach-Rhythmus. Versuchen Sie, immer zur
gleichen Zeit aufzustehen und ins Bett zu
gehen.

« Sorgen Sie fiir frische Luft im Schlafzimmer
vor dem Zubettgehen.

« Verbannen Sie storende Einfliisse aus Ihrem
Schlafzimmer, etwa den Fernseher, PC, das
Tablet oder Smartphone.

Mit diesen Tipps und Tricks bekommen Sie Ihre
krebsbedingte Fatigue oft besser in den Griff
und konnen mit der Erschopfung im Alltag
besser umgehen.

www.mammamia-online.de

Fiinf Portionen pro Tag, zum

Medizin

Beispiel zwei Stiick Obst (z.B. Apfel,
Birne, Banane) und drei Stiick Gemii-
se (z.B. Tomaten, Paprika, Karotte),
am besten saisonale Sorten und aus

regionalem Anbau

Zum Beispiel Brot, Nudeln
oder Reis aus Vollkorn statt
aus Weifmehl

Erbsen, Kichererbsen, Bohnen,
Linsen - mindestens einmal
pro Woche essen

Walniisse, Haselniisse oder
Paraniisse - tdglich eine kleine
Handvoll

Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-,
Leindl statt tierischer Fette

taglich Joghurt, Quark,
Kise, Kefir, Buttermilch

Fette Seefische wie Hering,
Lachs, Makrele -
ein- bis zweimal pro Woche

sparsam verzehren, nicht mehr
als 300 Gramm pro Woche

ein Ei pro Woche

Wasser, ungesiifiter Tee —

ca. 1,5 Liter pro Tag; auf Cola,
Limo, Eistee, Energydrinks
und Alkohol verzichten

Kuchen, Schokolade, Torten, Pizza,

Knabbereien besser stehen lassen
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So hilft die Untire-App
bei krebsbedingter Fatigue

Gegen eine krebsbedingte Fatigue konnen Sie
selbst aktiv werden - mit digitaler Unterstiitzung.
Die Untire-App zeigt lhnen Strategien zur Linde-
rung von Fatigue. Es gibt sie kostenlos auf Rezept.

iele mochten etwas

gegen ihre Miidigkeit,

Erschopfung, Abgeschla-
genheit und Antriebslosigkeit
unternehmen, mit denen sie
taglich zu kampfen haben. Doch
Arztinnen und Arzte richten ihre
Aufmerksamkeit oft eher auf die
Behandlung der Krebserkrankung
selbst und aufandere Beschwer-
den, zum Beispiel auf Schmerzen.
»Der tumorbedingten Fatigue
wird leider viel zu wenig Auf-
merksamkeit geschenkt”, sagt der
niederldndische Psychoonkologe
Dr. Bram Kuiper. ,Viele Arztinnen
und Arzte gehen davon aus, dass
Erschopfung im ersten Jahr der
Krankheit schlichtweg dazugehort
und dass daran wenig zu dndern
ist. Patientinnen und Patienten
denken oftmals das Gleiche.” Die
Fatigue ist daher in der Arztpraxis
zu selten ein Thema, iber das offen
gesprochen wird. So fehlt vielen
Betroffenen das Wissen iiber die
Fatigue und ihre Behandlungs-
moglichkeiten.

Diese Liicke wollte Dr. Kuiper
schliefien. Daher entwickelte er
gemeinsam mit der Sozialun-
ternehmerin Door Vonk die App
LUntire“ Der digitale ,Helfer“ kann
IThnen bei einer Fatigue zur Seite
stehen und ein wichtiger Begleiter

inThrem Alltag sein. Die App
umfasst ein Therapieprogramm
iiber zwolf Wochen. Es soll Ihnen
helfen, die Fatigue-Symptome zu
verringern, Ihre Energie zuriick-
zugewinnen und am Leben wieder
aktiv teilzunehmen.

Das Programm richtet sich an Frau-
en (und Manner) mit Brustkrebs,
die unter einer krebsbedingten
Fatigue leiden. Ihren digitalen
,Fatigue-Helfer“ konnen Sie in
jeder Behandlungsphase einset-
zen, sowohl wahrend als auch nach
den Krebsbehandlungen. Auch Ihr
Alter und Ihr Geschlecht spielen
dabei keine Rolle.

App auf Rezept

Untire ist die erste App fiir krebsbe-
dingte Fatigue, die in Deutschland fiir
Frauen und Manner mit Brustkrebs
auf Rezept erhdltlich ist. Das
Bundesinstitut fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM) hat die
Gesundheits-App vorldufig in das
Verzeichnis fiir Digitale Gesundheits-
anwendungen (DiGA) aufgenommen.
Arztinnen, Arzte, Psychotherapeutin-
nen und Psychotherapeuten konnen
Untire - wie ein Medikament - auf
Rezept verschreiben. Fragen Sie bei
Ihrem Behandlungsteam nach. Die
gesetzlichen Krankenkassen und die
meisten privaten Krankenversiche-
rungen iibernehmen die Kosten dafiir.

Untire-App nutzen in drei Schritten

1 Rezept erhalten - Termin in der Arztpraxis vereinbaren und
°

um ein Rezept fiir die App bitten.

2 Rezept einreichen - bei Ihrer gesetzlichen Krankenkasse
°

oder privaten Krankenversicherung entweder per Post oder

iiber die App Ihrer Krankenkasse. Alternativ bietet Untire

einen kostenlosen Rezeptservice an.

3 Personlichen Zugangscode einlosen - Ihre gesetzliche Kranken-
® kasse sendet Ihnen innerhalb von fiinf bis sieben Werktagen

einen personlichen Zugangscode. Untire-App herunterladen,
entweder aus dem App Store (i0S) oder bei Google Play (Android),

und dann den Zugangscode in die App eingeben.
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,Bausteine“ der Untire-App
Entwickelt wurde Untire gemein-
sam mit Fachleuten aus der Onko-
logie, Psychologie sowie mit Pati-
entinnen und Patienten. Die App
basiert auf psychoonkologischen
Methoden und orientiert sich an
den Empfehlungen der Deutschen
Krebsgesellschaft. Das Programm
kann eine Fatigue aufgrund einer
Krebserkrankung nachweislich
und wirksam verringern, wie zwei
randomisiert-kontrollierte Studien
belegen. Dieser Wirksamkeitsnach-
weis und die Zertifizierung sind we-
sentliche Voraussetzungen, damit
eine App in das DiGA-Verzeichnis
aufgenommen wird.

Untire bietet verschiedene Stra-
tegien, damit Sie Ihre Fatigue im
Alltag besser meistern konnen. Sie
kombiniert psychologische Ansat-
ze, Bewegung und Physiotherapie
mit Entspannungsiibungen. Durch
regelmafiige Bestimmung Ihres
Energielevels sowie Informationen
rund um die Themen Miidigkeit,
Angste und Sorgen lernen Sie Ihren
Energiehaushalt besser kennen.
Mit der Zeit bemerken Sie schneller,
welche Verhaltensweisen und

Denkmuster Ihr Energieniveau
beeinflussen. Manches verleiht
Energie, wahrend anderes IThnen
vielleicht die Energie nimmt.

Untire gibt Ihnen taglich individu-
elle Tipps, bietet Anti-Stress-Ubun-
gen sowie Bewegungsiibungen, mit
denen Sie Ihre Kraft und Kondition
verbessern. So erhdhen Sie Ihr
Energieniveau Schritt fiir Schritt.
Das Programm enthilt viele Videos
und besitzt eine Vorlesefunktion,
wenn Sie Zuhoren angenehmer
empfinden als selbst zu lesen. Sie
konnen Untire in Threm eigenen
Tempo nutzen, in Ihren personli-
chen Alltagsablaufintegrieren und
zeitlich je nach Ihren Moglichkeiten
einsetzen.

Die Untire-App auf einen Blick:

« Tipp des Tages - zur Anregung
und Motivation

« Entspannung - Ubungen zur
Stressreduktion

+ Bewegung - Ubungen zum
Aufbau von Kraft und Kondition

« Informationen zu Fatigue-
Beschwerden - Umgang mit
Angst, Kraftlosigkeit, Stress,
Erndhrung, Schlafproblemen, etc.

Medizin

Fatigue starker in den
Mittelpunkt riicken

Ziel der beiden Griinder ist es, welt-
weit moglichst vielen Menschen mit
einer krebsbedingten Fatigue zu
helfen. Und das sind nicht wenige:
Ungefdahr 90 Prozent aller Men-
schen mit einer Krebserkrankung
erleben wihrend der Krebsthe-
rapien oder danach eine Fatigue,
berichtet die Deutsche Krebsgesell-
schaft. Etwa 20 bis 50 Prozent der
Betroffenen miissten langfristig mit
ihren Fatigue-Symptomen leben.

Dr. Kuiper, der als klinischer
Psychologe am Uniklinikum Ams-
terdam (VUmc) viele Menschen mit
einer Krebserkrankung begleitet
hat, sagt: ,Krebs nagt an der
eigenen Identitit. Er berithrt das
Wesen der eigenen Existenz. Wenn
man dann auch noch mit starker
Erschopfung zu kimpfen hat,
kann das Leben leicht entgleisen.
Mit unserem Wissen und unserer
Erfahrung wollten wir dem etwas
entgegensetzen.” Sprechen Sie mit
Ihrem Behandlungsteam iiber die
Untire-App - und finden Sie Schritt
fir Schritt zuriick zu mehr Energie
und Lebensfreude. «
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,Wie Watte im Kopf*

Cindy Korner erzahlt,
wie sich die Fatigue nach
ihrer Brustkrebs-
diagnose anfiihlt und
welche Strategien ihr
beim Umgang helfen.

Cindy, wann hast Du zum ersten

Mal gemerkt, dass Du mehr als nur
erschopft bist?

Das hat wirklich lange gedauert.
Zuerst findet man ja logische
Erklirungen dafiir, dass man nicht
so auf der Hohe ist: die psychische
Belastung durch die Krebsdiagnose,
die korperlichen Strapazen durch die
Behandlung, die gesundheitlichen
Riickschldge nach der Akutthera-
pie. Ungefdhr drei Jahre nach der
Diagnose sind mir aber die Griinde
ausgegangen, warum Miudigkeit und
Erschépfung nicht besser werden.

Eine Fatigue ist ja nicht jeden

Tag gleich. Wie sieht fiir Dich ein
»guter Tag aus?

Das sind Tage, an denen ich normal
arbeiten und meiner Verantwortung
als Mama nachkommen kann. Oft
habeich dann sogar die Energie,
Sport zu machen. Allerdings bin

ich selbst an guten Tagen weniger
leistungsfahig als frither. Ich
brauche mehr Schlafund vor allem
mehr Pausen und Ruheinseln, um
gut durch den Tag zu kommen. Aber
mit ein bisschen Anpassung und
Abstrichen in der Freizeitgestaltung
klappt das heute gut. Inzwischen
habe ich wieder mehr ,gute” Tage.

Und wie fiihlt sich ein ,,schlechter*
Tagan?

Ich wache morgens auf und merke
gleich: Heute wird das nichts. Ich lie-

ge stundenlang wach im Bett, mochte
aufstehen und habe Plidne, die wie

ein Film vor meinem geistigen Auge
ablaufen. Aber mein Korper fithlt

sich so schwer, so bewegungsunfahig
an, dassich einfach nicht aufstehen
kann. Irgendwann schaffe ich es dann
mit enormer Kraftanstrengung aus
dem Bett und erledige das Notigste,
im Idealfall so gut wie nichts. Dann ist
die Chance grofier, dass mein Zustand
schneller wieder besser wird.

Geistig fithle ich mich an einem
schlechten Tag oft wie in Watte
gepackt. Ich denke und reagiere sehr
langsam und kann dufiere Reize
duflerst schlecht tolerieren und ver-
arbeiten. Das ist gar nicht so einfach
mit Kindern. Meistens dauern solche
Episoden wenige Tage, bis ich eines
Morgens aufwache und merke: Heu-
te bin ich wieder so weit in Ordnung,
dass das Leben weitergehen kann.

Bei Arztinnen und Arzten steht die
Fatigue oft nicht im Mittelpunkt -
Deine Erfahrung?

Leider kann ich das so bestdtigen.
Die Fatigue wurde zwar von Beginn
an als mogliche Nebenwirkung der
Therapien thematisiert. Aber zum
einen konnte ich mir darunter wenig
vorstellen und zum anderen wurden
meine Aussagen, dass ich oft sehr
erschopft bin, nicht weiterverfolgt.
Mein Umgang mit der Fatigue
beruht deswegen viel auf ,Trial and
Error”, Korpergefiihl und eigenen
Erfahrungen.

In der Gesellschaft gibt es oft den
Druck, ,normal* funktionieren zu
miissen. Wie gehst Du damit um?
Friither hat mich das mental sehr
belastet. Auch, weil ich wenig
Verstdndnis fiir mich selbst und
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dafiir hatte, wie mir die einfachsten
Tatigkeiten so schwerfallen konnen.
Schlief3lich habe ich mich immer
iiber Leistung definiert. Und nichts
zu leisten, fiihlt sich falsch an.

Inzwischen habe ich aber gelernt, das
zu akzeptieren. Wenn ich mir selbst
Druck mache oder schlecht iiber mich
denke, macht das die Situation nur
noch schlimmer. Aufierdem kann
esan manchen Tagen schon eine
Leistung sein, aus dem Bett aufge-
standen zu sein und mit der Tochter
Hausaufgaben gemacht zu haben.

Was konnte das Umfeld denn
besser machen?

Riicksicht, Verstandnis und der
ehrliche Versuch, meine Einschréan-
kungen nachvollziehen zu kdnnen,
sind sehr hilfreich fiir mich. Wenn
ich mich gesehen und verstanden
fiihle, hilft mir das, mich auch selbst
besser zu sehen.

Hast Du einen Rat fiir Menschen,

die gerade erste Bekanntschaft mit
der Fatigue machen?

Einen allgemeingiiltigen Rat habe
ich nicht. Was aber zumindest nicht
verkehrt sein kann: Versucht, Euch
selbst wieder besser kennenzulernen
und aufdas zu horen, was Euer
Korper und Euer Bauchgefiihl Euch
sagen mochten. Seid nachsichtig
und geduldig mit Euch selbst, min-
destens so sehr, wie mit Euren besten
Freundinnen und Freunden.

Cindy Korner

ist promovierte Molekularbiologin

in der Krebsforschung und Sprecherin
des Patientenforschungsrates am

NCT Heidelberg.
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Leben

Arbeiten
trotz
Fatigue?

Eine Berufstatigkeit und Fatigue schlieBen sich nicht aus.
Erhalten Sie einige Tipps, wie Sie mit lhrem Arbeitgeber
kommunizieren, lhre Arbeitsbedingungen an die neue Situation
anpassen und ob Homeoffice lhnen vielleicht helfen kann.

iele Menschen wiinschen sich vielleicht, wieder
V inihren urspriinglichen Beruf zuriickzukehren,

wenn die Krebserkrankung iiberstanden ist. Bei
einer krebsbedingten Fatigue sind Sie jedoch korperlich,
psychisch oder geistig nicht so leistungsfahig wie zuvor.
Je nach Beruf, den Sie vor Ihrer Krebserkrankung aus-
geiibt haben, kann dies mit einigen Herausforderungen
verbunden sein. Manche haben zum Beispiel Schwierig-
keiten mit der Konzentration, dem Geddchtnis oder dem
Denken, sollen aber knifflige gedankliche Aufgaben
meistern. Andere miissen sich korperlich anstrengen,
zum Beispiel in einem handwerklichen Beruf. Es gibt
aber Mdglichkeiten, um Ihre Berufstdtigkeit wieder
aufzunehmen.

Beraten lassen und offen kommunizieren

Wichtig ist, dass Sie sich von Ihren Arztinnen, Arzten,
Fachleuten aus der Sozialarbeit, der Arbeitsagentur oder
der Rentenversicherung zu einem moglichen Wiederein-
stieg in den Berufberaten lassen. Sie zeigen Ihnen Wege
und Moglichkeiten auf, wie die Riickkehr in Ihren Job
gelingen kann.

Informieren Sie sich auch iiber die stufenweise Wie-
dereingliederung in den Beruf nach dem Hamburger
Modell. Dabei beginnen Sie zundchst mit wenigen
Stunden pro Tag und steigern Ihr Arbeitspensum

anschliefiend schrittweise, bis Sie beim angepeilten Ziel
angelangt sind.

Es kann sinnvoll sein, offen mit Ihrem Arbeitgeber
iiber Ihre Fatigue zu sprechen. Teilen Sie mit, dass Sie
unter einer iberméfligen Mudigkeit und Erschépfung
leiden und welche kérperlichen, psychischen oder
geistigen Einbufen Sie erleben. Viele Arbeitgeber
haben Verstdandnis fiir Ihre Situation und suchen dann
gemeinsam mit Ihnen nach den besten Losungen,

die auch in Zukunft tragfahig sind. Hilfreich kann es
zudem sein, wenn Ihre Kolleginnen und Kollegen von
Ihrer Fatigue wissen. Sie konnen Sie an den richtigen
Stellen unterstiitzen und vielleicht die eine oder andere
Aufgabe iibernehmen, die zuvor beiIhnen lag.

Tipps fur den Wiedereinstieg

Die Deutsche Fatigue Gesellschaft gibt einige Tipps, wie

eine Riickkehr in den Beruf moglich ist und wie Sie die

Arbeitsbedingungen vielleicht besser an Ihre neuen

Bediirfnisse anpassen konnen:

« Uberlegen und berechnen Sie, ob Sie Ihre wochentliche
Arbeitszeit eventuell dauerhaft reduzieren konnen.

« Besprechen Sie mit Ihrem Arbeitgeber flexible
Arbeitszeiten. Viele Unternehmen bieten sie heute an.
Vielleicht konnen Sie an einem Tag, an dem Sie sich
nicht gut fithlen, weniger Stunden arbeiten und dafiir
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an einem anderen Tag mehr. Wichtig ist nur, dass
unter dem Strich die vereinbarte Stundenzahl pro
Woche oder Monat herauskommt.

Vielleicht gibt es andere Aufgaben in Ihrem
Unternehmen, die Sie weniger anstrengen und die
Sie gut iibernehmen konnen.

Auch eine Umschulung oder Weiterbildung kann
helfen, wenn Ihr Beruf korperlich, seelisch oder
geistig sehr belastend ist.

Zahlreiche Unternehmen bieten ihren Mitarbeiten-
den inzwischen Homeoffice-Moglichkeiten an. Ob

dies moglich ist, hdngt natiirlich von Ihrem Beruf ab.

Viele Tdtigkeiten im Biiro lassen sich gut zu Hause
erledigen. Sie konnen sich einen zeit- und krafte-
zehrenden Anfahrtsweg zu Ihrer Arbeit ersparen
und sich Thre Arbeit besser einteilen. Sprechen Sie
mit IThrer Chefin oder Ihrem Chef, ob Sie einen oder
mehrere Tage im Homeoffice arbeiten knnen.

Wenn sich diese Moglichkeiten nicht fiir Sie eignen:
Zur finanziellen Unterstiitzung konnen Sie eventuell
eine Erwerbsminderungsrente beantragen. Sie
erhalten diese, wenn Sie aufgrund einer Erkrankung
oder Beeintrachtigung weniger als drei Stunden pro
Tag arbeiten konnen. Die Erwerbsminderungsrente
istjedoch mit finanziellen Einbufen verbunden.
Manchmal sind die Auswirkungen der Fatigue zu
einschneidend und Sie konnen iiberhaupt nicht
mehr berufstdtig sein. Dann kann die Rente eine
Moglichkeit sein. Lassen Sie sich beraten, beispiels-
weise von der Deutschen Rentenversicherung (DRV)
oder den Sozialverbdnden wie dem VdK oder dem
Sozialverband Deutschland (SoVD). «

3 Tipps der Deutschen Krebshilfe
fUr den Nevanfang

« Uberfordern Sie sich zu Beginn nicht,
sondern lassen Sie eslangsam angehen.

« Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers
und legen Sie hdufiger Pausen ein.

« Erfreuen Sie sich an kleinen Erfolgen und
iiberlegen Sie nicht, was Sie frither alles
im Beruf ,gestemmt” haben.
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Wo finde ich Unterstiitzung

und Beratung bei einer Fatigue?
Ein Uberblick iiber Informa-
tionsangebote und Adressen.

Die Deutsche Fatigue-Gesellschaft e. V. erforscht
die Ursachen von Fatigue, entwickelt neue
Behandlungskonzepte und priift, ob sie effektiv
und niitzlich sind. Ziel ist, Betroffene und
Angehorige zu starken sowie Behandelnde iiber
Therapieoptionen zu informieren. Mehr unter

Verschiedene Organisationen bieten eine
telefonische oder personliche Beratung bei
Fatigue an:

« Krebsberatungsstellen der Landeskrebsgesell-
schaften unter —
auf einer interaktiven Karte konnen Sie

nach der richtigen Beratungsstelle in Threm
Bundesland suchen.

Infonetz-Krebs der Deutschen Krebshilfe
unter

o Krebsinformationsdienst des Deutschen
Krebsforschungszentrums (DKFZ) - eine kos-
tenlose telefonische Beratung ist tdglich von 8
bis 20 Uhr unter 0800 420 30 40 moglich.

Das Deutsche Krebsforschungszentrum (DKFZ)
bietet ein Informationsblatt zu Fatigue bei Krebs
sowie viele Online-Informationen unter

Die Deutsche Krebshilfe hat einen Ratgeber

in der Rubrik ,Blaue Ratgeber” zu Fatigue bei
Krebs veroffentlicht — zum Bestellen oder direkt
als PDF-Download unter


https://deutsche-fatigue-gesellschaft.de/
https://www.krebsgesellschaft.de/landeskrebsgesellschaften.html
https://www.krebshilfe.de/helfen/rat-hilfe/persoenliche-krebsberatung-infonetzkrebs
https://www.krebsinformationsdienst.de/fileadmin/pdf-dateien/informationsblaetter/iblatt-fatigue-bei-krebs.pdf
https://www.krebshilfe.de/infomaterial/Blaue_Ratgeber/Fatigue-Chronische-Muedigkeit-bei-Krebs_BlaueRatgeber_DeutscheKrebshilfe.pdf

Die Deutsche Krebsgesellschaft bietet umfangreiche Infos zur
tumorassoziierten Fatigue unter

Infos zur Fatigue finden Sie auch beim Nationalen Centrum
fir Tumorerkrankungen (NCT) in Heidelberg mit praktischen
Tipps zu Alltag, Bewegung und Achtsamkeit unter

Das Deutsche Krebsforschungszentrum (DKFZ) bietet eine
Suche nach psychoonkologischen Praxen an unter

Informationen zu Sozialleistungen bei einer Krebserkrankung
finden Sie bei der Deutschen Krebshilfe, Blaue Ratgeber, Online
oder zum Bestellen unter

Der Krebsinformationsdienst stellt ein Infoblatt zu ,Sozialrecht
und Krebs“ mit vielen Infos, Anlaufstellen und Adressen zur
Verfiigung unter

Auf der Internetseite der Deutschen Krebsstiftung der Deut-
schen Krebsgesellschaft ( )
finden Sie Infos zu Fatigue sowie Online-Kurse zu Wiederein-
stieg in den Beruf, Existenzsicherung und Schulden.

Der Hartefonds der Deutschen Krebshilfe bietet kurzfristige
Hilfe fiir Menschen mit Krebs, die unverschuldet in finanzielle
Not geraten unter

Die Nationale Kontakt- und Organisationsstelle fiir Selbsthil-
fe (NAKOS) bietet eine Suchfunktion nach Selbsthilfegruppen
an unter

« Es gibt auch Online-Selbsthilfegruppen, deren Mitglieder sich
iiber das Internet treffen und austauschen. Manche Selbsthil-
fegruppen richten sich speziell an junge Menschen.

« Sie konnen auch Ihre Arztinnen, Arzte, Krebsberatungszen-
tren oder die Krankenkasse nach einer Selbsthilfegruppe in
Ihrer Nahe fragen.

« Auch eine eigene Recherche nach einer passenden Selbst-
hilfegruppe iiber eine Suchmaschine im Internet kann
weiterhelfen.

EIyF(E
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Alle wichtigen Adressen finden Sie hier
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