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Dieser blaue Ratgeber ist Teil einer Broschiirenserie, die sich an Krebs-
betroffene, Angehdrige und Interessierte richtet. Die Broschiiren dieser
Reihe informieren iliber verschiedene Krebsarten und iibergreifende
Themen der Krankheit.

Die blauen Ratgeber geben ANTWORTEN auf medizinisch drangende
Fragen. Sie bieten konkrete HILFEN an, um die Erkrankung zu bewalti-
gen. Und zeigen PERSPEKTIVEN auf fiir ein Leben mit und nach Krebs.
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VO RWO RT Mit dem Verdacht, an Krebs erkrankt zu sein, beginnt eine Reihe

Liebe Leserin, lieber Leser,

Krebs. Eine Diagnose, die Angst macht. Die von Trauer, manch-
mal Wut und oft Hilflosigkeit begleitet wird. Eine Zeit, in der die
Betroffenen selbst, aber auch ihre Familien und Freunde Unter-
stlitzung und viele Informationen bendtigen.

Sie halten eine Broschiire in den Handen, die lhnen Informatio-
nen Uber eine besondere Auswirkung von Krebserkrankungen
geben soll: die Tumorerschopfung (Fatigue, ausgesprochen
,Fatieg®), unter der viele Betroffene leiden. Falls Sie selbst von
dieser Erschopfung betroffen sind, finden Sie in diesem Ratge-
ber alle wesentlichen Information zur Fatigue, wie sie definiert
wird und welche Symptome auftreten kénnen. Wir zeigen Ihnen
die verschiedenen Behandlungsmaéglichkeiten auf und geben Ih-
nen hilfreiche Tipps fiir den Alltag. Eine Reihe von Adressen, bei
denen Sie zusatzliche Hilfe und Informationen erhalten kénnen,
finden Sie am Schluss dieser Broschiire. Abschlief3end erlautern
wir, wie und wofiir Sie bei Bedarf konkrete Hilfe durch die Deut-
sche Krebshilfe bekommen kénnen.

Fiir die meisten Menschen kommt ihre Tumorerkrankung uner-
wartet, sozusagen wie ein Blitz aus heiterem Himmel. Sie kon-
frontiert die Betroffenen mit einer Vielzahl von Fragen. Dabei
geht es zum einen um ganz konkrete Dinge wie etwa die Diagno-
se oder die Therapie. Zum anderen stellt sich fiir die Betroffenen
die zentrale Frage, wie sie mit der existentiellen Bedrohung um-
gehen sollen.

einschneidender Veranderungen im Leben des Kranken selbst
und seines gesamten Umfeldes. Die Untersuchungen, die fiir die
genaue Diagnose erforderlich sind, die verschiedenen Behand-
lungsschritte und eventuell auftretende Nebenwirkungen, die
psychischen Belastungen fiir den Kranken und seine Angehori-
gen: Um mit diesen Herausforderungen der akuten Phase der Er-
krankung fertig zu werden, bekommt der Betroffene in der Regel
von verschiedenen Seiten Unterstiitzung, die durch professionel-
le psychoonkologische Hilfe sinnvoll erganzt werden kann.

Wahrend und zum Teil noch lange Zeit nach der Behandlung ist
fuir viele Kranke die scheinbar unbeeinflussbare Erschopfung ein
grof3es Problem. Im Laufe der Therapie wird sie oft als notwendi-
ge Begleiterscheinung hingenommen, aber nur selten behandelt.
Nach Abschluss der Therapie bleibt dieser extreme Erschop-
fungszustand jedoch bei vielen Betroffenen unverdandert und
erschwert ihnen den Weg zuriick in den Alltag.

Unter der therapiebegleitenden Fatigue leiden nahezu alle Pati-
enten. Aber selbst Jahre nach Ende der Behandlung sind je nach
Tumorart schatzungsweise noch bis zu vier von zehn Betroffenen
dauerhaft erschopft.

Fiir diese Menschen ist das tdgliche Leben oft schwer zu bewdl-
tigen: zum einen durch die chronische Ersch6pfung selbst. Zum
anderen kdnnen gesunde Menschen eine solche ldhmende M-
digkeit, die sich auch durch ausreichend Schlaf nicht beheben
lasst, kaum nachvollziehen. Und selbst bei Arzten ist das Phano-
men der Fatigue insgesamt noch relativ unbekannt.

Dieser Ratgeber soll allen Beteiligten dabei helfen, mit dieser
Belastung fertig zu werden. Er entstand in Zusammenarbeit mit
der Deutschen Fatigue Gesellschaft. Unser gemeinsames Anlie-
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EINLEITUNG — WAS IST FATIGUE?

Das Wort Fatigue, ein Begriff des franzosischen und englischen

In eigener Sache

gen ist es, allen Betroffenen und ihren Familien, aber besonders
auch der breiten Offentlichkeit niher zu bringen, was es bedeu-
tet, an Fatigue zu leiden, und wie sich dieser Zustand auf den
Krankheitsprozess und das tdgliche Leben auswirkt. Besonders
wichtig ist uns dabei zu betonen, dass es gegen Fatigue moderne
Behandlungsmoglichkeiten gibt, die im Interesse des Betroffe-
nen auch ausgeschopft werden sollten.

Diese Broschiire kann und darf das Gesprdch mit Ihrem Arzt
nicht ersetzen. Wir méchten Ihnen dafiir (erste) Informationen
vermitteln, so dass Sie ihm gezielte Fragen iiber Ihre Erkrankung
und zu lhrer Behandlung stellen kénnen.

Wir hoffen, dass wir Sie mit diesem Ratgeber dabei unterstiitzen
kénnen, das Leben mit lhrer Erkrankung zu bewdltigen, und wiin-
schen lhnen alles Gute. Dariiber hinaus helfen Ihnen die Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter der Deutschen Krebshilfe auch gerne
personlich weiter. Wenn Sie Fragen haben, rufen Sie uns an!

Ilhre Deutsche Krebshilfe
lhre Deutsche Krebsgesellschaft
Ilhre Deutsche Fatigue Gesellschaft

Wir hoffen, dass wir Ihnen mit dieser Broschiire helfen kénnen.
Bitte geben Sie uns Riickmeldung, ob uns das auch wirklich
gelungen ist. Auf diese Weise kénnen wir den Ratgeber immer
weiter verbessern. Bitte fiillen Sie den Fragebogen aus, den Sie
am Ende der Broschiire finden. Vielen Dank!

Damit unsere Broschiiren besser lesbar sind, verzichten wir
darauf, gleichzeitig madnnliche und weibliche Sprachformen zu
verwenden. Alle Personenbezeichnungen schlieBen selbstver-
standlich beide Geschlechter ein.

Sprachgebrauchs, bedeutet wortlich iibersetzt: Miidigkeit und

Erschopfung. Was bedeutet es aber im Zusammenhang mit einer

Krebserkrankung?

Ursachen sind
vielschichtig
und unklar

Jeder fiihlt sich im Laufe seines Lebens immer wieder einmal
miide, ausgelaugt und kraftlos. Dafiir gibt es ganz verschiedene
Griinde — korperlicher wie auch seelischer Art —, und dieser Zu-
stand kann kiirzer oder auch langer andauern.

Es gibt jedoch eine Art von Miidigkeit und Erschdpfung, die sich
vom normalen Maf deutlich unterscheidet. Innerhalb der Medi-
zin kennen wir verschiedene, insbesondere chronische Krank-
heitsbilder, die mit einer sehr starken Erschopfung einhergehen.
Diese besonders ausgeprdgte Form bezeichnet die Fachsprache
als Fatigue (ausgesprochen ,Fatieg®).

Wo aber hort nun Miidigkeit auf, und wo fangt Fatigue an? Die
Abgrenzung ist schwierig, aber im Interesse der Betroffenen ist
eine moglichst exakte Definition der Fatigue-Erkrankung wichtig.
Da die Ursachen der krebsbedingten Fatigue vielschichtig und
nicht in allen Einzelheiten geklart sind, bieten sie keinen zuver-
lassigen Anhaltspunkt fiir eine solche Definition. Hilfreicher ist
es dagegen, die Symptome, unter denen der Patient leidet, ganz
genau zu beschreiben und auf diesem Wege die Unterscheidung
vorzunehmen.

Erste Beschreibungen kommen aus den USA, wo dieses Thema
schon friih einen Schwerpunkt in der Krebsforschung darstellte.



8 Fatigue — Chronische Mudigkeit bei Krebs
|

Fatigue belastet
den Alltag

Eine Definition aus dem Jahre 1995 von David Cella lautet wie
folgt: ,,Die Tumorerschopfung, auch Fatigue genannt, bedeutet
eine auflerordentliche Miidigkeit, mangelnde Energiereserven
oder massiv erhdhtes Ruhebediirfnis, das absolut unverhiltnis-
maflig zu vorangegangenen Aktivitdten ist.”

Das heif3t, Fatigue ist eine krankhafte Ermiidung, die fiir den
Betroffenen mehr als unangenehm ist. Das Besondere daran ist,

dass sich die Erschopfung nicht durch normale Erholungsmecha-

nismen beheben lasst. Auch Schlaf fiihrt nicht zur Regeneration.

Symptome, iiber die Betroffene klagen

e Midigkeit

e Lustlosigkeit

e Schwiche

e Verlust der kdrperlichen Belastbarkeit
¢ Desinteresse, Motivationsverlust

e Schlafstérungen

e Traurigkeit, Frust oder Reizbarkeit

e Seelische Erschopfung

® Angst, nicht wieder gesund zu werden
e Konzentrationsstérungen

e Verlust des Interesses am Leben

e Entfremdung von Freunden und Familie

Aber Fatigue ist mehr als die Summe der genannten Beschwer-
den. Sie ist ein vielschichtiges Leiden, das den Betroffenen
wadhrend der Erkrankung und der Therapie stark einschrankt und
spater daran hindert, ein normales Leben zu fiihren.

Fatigue — Chronische Midigkeit bei Krebs 9

DIE URSACHEN VON FATIGUE

Die extreme Erschopfung, unter der viele Krebspatienten leiden, ldasst
sich nicht auf eine Ursache allein reduzieren, sondern sie hat viele
Ausloser, die oft gleichzeitig nebeneinander wirksam sind.

Man spricht in diesem Fall von einem multifaktoriellen oder auch
multikausalen Geschehen.

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

Magliche Ursachen von Fatigue

e Die Tumorerkrankung selbst

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

¢ Hormonmangel (Schilddriise, Nebenniere, Geschlechts-
hormone)

¢ Begleiterkrankungen, Schmerz und Organschédden

* Psychische Folgen der Krebserkrankung (Angst, Depression,
Stress)

e Schlafstérungen

e Mangelerndhrung

e Chronische Infekte

¢ Mangel an kérperlichem Training (Muskelabbau)

Grundsatzlich kann die Tumorerkrankung selbst zu Abgeschla-
genheit und Leistungsschwéche fiihren. Dafiir kbnnen zum
Beispiel Stoffe verantwortlich sein, die die Tumorzellen produ-
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Therapie beein-
trachtigt Blut-
bildung

Hormonmangel
fiihrt zu Blutarmut

Medikamente
konnen miide
machen

zieren. Daneben kann die Krebserkrankung auch zu Gewichts-
abnahme, Blutarmut und Stoffwechselstérungen fiihren.

Die Tumortherapie selbst verursacht je nach Intensitdt bei fast
allen Betroffenen ein akutes Fatigue-Syndrom, das bei vier von
fiinf Patienten aber nach dem Ende der Behandlung in wenigen
Wochen, spdtestens aber nach einem Jahr, wieder abgeklungen
ist. Die Strahlen- und vor allem die Chemotherapie beeintréach-
tigen die Blutbildung im Knochenmark, darunter auch die der
roten Blutkorperchen (Erythrozyten).

Die Verminderung der roten Blutkdrperchen fiihrt zu Blutarmut
(Andmie). Wahrend der Tumorbehandlung ist sie eine der
behandelbaren Ursachen fiir das Auftreten der akuten Erschop-
fung. Je weniger rote Blutkdrperchen vorhanden sind, desto
schlechter ist die Sauerstoffversorgung der Organe.

Die Produktion der roten Blutkdrperchen im Knochenmark wird
durch das Hormon Erythropoetin, das in den Nieren gebildet
wird, angeregt (stimuliert). Sowohl der Tumor selbst als auch die
Chemotherapie kdnnen zu einem Mangel an Erythropoetin fiih-
ren und damit die Blutbildung storen. Die Folge ist eine individu-
ell unterschiedlich ausgepragte Blutarmut, die durch den Sauer-
stoffmangel den Organismus schwacht und bei dem Betroffenen
zu Erschopfung und Miidigkeit fiihrt.

Blutarmut lasst sich auf verschiedenen Wegen behandeln. Wenn
Sie sich schon jetzt genauer dariiber informieren mochten, dann
blattern Sie vor zum Kapitel ,,Therapieansdtze bei Fatigue“ ab
Seite 22 dieser Broschiire.

Viele Medikamente beeintrdchtigen die Aufmerksamkeit, ma-
chen miide und fordern Fatigue. Dies gilt insbesondere fiir
Schmerzmittel, die viele Patienten einnehmen. Gezielte Auswahl

Chronisches
Fatigue-Syndrom
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und Kombination verschiedener Prdparate kann diese Nebenwir-
kungen vermindern. Besprechen Sie dies mit lhrem Arzt.

Einige Betroffene haben auch noch langere Zeit nach der Tumor-
therapie Anzeichen von Fatigue, ohne dass eine direkte Ursache
zu finden ist. Dieses sogenannte chronische Fatigue-Syndrom
wird hdufiger bei Menschen mit Krebserkrankungen von Blut und
Lymphknoten beobachtet sowie nach intensiven Tumorbehand-
lungen wie Hochdosis-Chemotherapie, Stammzelltransplan-
tation oder Ganzkdrperbestrahlung. Uber die Ursachen dieses
chronischen Fatigue-Syndroms gibt es Vermutungen (neuropsy-
chologische Storung, Stoffwechselstorung, gestorter Schlaf-
Wach-Rhythmus, Stérungen in der seelischen Verarbeitung der
Tumorerkrankung und andere), jedoch keine sicheren Erkenntnis-
se. Durch eine gezielte Erfassung aller Umstande und eine darauf
ausgerichtete Therapie lassen sich aber auch in diesen Fallen die
Beschwerden lindern.

Fatigue und Depression

Eine Krebserkrankung l8st bei vielen Betroffenen auch Angste
und Depressionen aus, die die Lebensfreude und Lebensqualitat
beeintrdchtigen. Dieser fehlende Schwung geht ebenfalls mit
Antriebsmangel, Miidigkeit und Erschopfung einher.

Besondere Aufmerksambkeit sollte dem Aspekt der Niederge-
schlagenheit (Depression) gelten. Miidigkeit, Erschopfung und
Niedergeschlagenheit hdngen eng miteinander zusammen, und
es ist nicht immer einfach herauszufinden, was Ursache und was
Wirkung ist. Dariiber hinaus weisen die Depression und Fatigue
einige Gemeinsamkeiten auf.
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Angesichts des lebensbedrohenden Charakters ihrer Erkrankung
stellen sich bei vielen Krebsbetroffenen Verstimmungen ein. Eine
ausgeprdgte Angststorung oder eine behandlungsbediirftige
Depression findet sich bei jedem fiinften Tumorkranken. Auch
weist jeder fiinfte Patient, der unter Fatigue leidet, Anzeichen
einer Depression auf. Allerdings gilt es hier genau zu unterschei-
den, ob die Erschdpfung eine depressive Verstimmung zur Folge
hat oder ob die Depression sich durch eine massive Erschépfung
duBert.

So ist vielfach beobachtet worden, dass einerseits Fatigue bei
Patienten mit depressiver Stimmungslage haufiger und inten-
siver auftritt, dass aber andererseits Fatigue eine Depression
auch auslésen und verstarken kann.

Unterscheidung
schwierig

Fatigue — Chronische Miidigkeit bei Krebs 13

Eine klare Unterscheidung zwischen Depression und Fatigue
wird vielleicht nicht immer vollstdandig gelingen, aber ein paar
Anhaltspunkte konnen wichtige Hinweise in die eine oder andere
Richtung geben.

Kldren Sie gemeinsam mit lhrem Arzt zum Beispiel die folgen-

den Fragen

e Gab esin lhrem bisherigen Leben schon friiher Episoden einer
depressiven Verstimmung?

e Leiden Sie erst seit Ihrer Krebserkrankung an dieser Art von
Miidigkeit?

® Ging dieser Miidigkeit eine depressive Verstimmung voraus?

e Denken Sie haufig ans Sterben?

e Haben Sie die Lebenslust verloren oder wollen Sie, konnen
aber nicht?

Wenn Sie diese Fragen bejahen und gleichzeitig eine starke Ten-
denz zur Selbstentwertung haben, vielleicht sogar mit Selbst-
mordgedanken verbunden, dann spricht dies dafiir, dass lhre
Miidigkeit Ausdruck einer Depression ist. Empfinden Sie lIhre
Erschopfung, Schwdche und Miidigkeit mehr kérperlich, geistig
und gefiihlsmafig, deutet dies eher auf Fatigue hin.
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AUSWIRKUNGEN AUF DAS
SOZIALE UMFELD

Die Erschopfung in ihren unterschiedlichen Auspragungen ist nicht
nur fiir den Betroffenen selbst, sondern auch fiir seinen Partner, seine
Familie und Freunde eine grof3e Herausforderung. Was kdnnen Sie tun,
um gemeinsam damit fertig zu werden?

Allgemein Die Phase der Therapie hat bereits viel Kraft gekostet und Riick-
sichtnahme auf den Kranken sowie Unterstiitzung fiir ihn ein-
gefordert. Deshalb steht jetzt verstdandlicherweise der Wunsch,
moglichst wieder zu einem ,,normalen* Alltag zuriickzukehren,
an erster Stelle. Der betroffene Patient und auch die Partner und
Angehdorigen sind froh, die Krankheit und Behandlung erst ein-
mal iiberwunden zu haben, und versuchen jetzt, zu ihren alten

Gewohnheiten zuriickzukehren.

Aber die Erschdpfung in ihrer chronischen Form - ein fiir die
meisten Menschen unbekanntes Phdnomen — erschwert eben
diesen Prozess der Riickkehr in die Normalitat. Partner und
Freunde miissen erkennen, dass sich gemeinsame Aktivitdten
gerade jetzt wegen mangelnder Energie nicht einfach umsetzen
lassen. Vielleicht hat sich durch die Krankheit sogar die bisheri-
ge Rollenverteilung innerhalb der Familie verdndert. Angesichts
der massiven Lebensbedrohung werden die Partnerschaft und
die Beziehungen neu definiert sowie die sozialen Strukturen
erneut auf den Priifstand gestellt. Freunde bewadhren sich in
dieser Krise oder ziehen sich zuriick, weil die neue Situation sie
tiberfordert. Eine solche Reaktion von vertrauten Bezugsperso-
nen erleben die Betroffenen selbst natiirlich als Enttauschung.

Fiir Betroffene

Fiir Angehorige

> Ratgeber Hilfen

fiir Angehorige

> Patientenleitlinie

Psychoonkologie

Aber zu den Phasen der allmahlichen Anpassung und Erprobung
von notwendigen Verdanderungen im personlichen und sozialen
Leben gehdren eben auch Fehlentwicklungen, Enttduschungen
und Riickschlage.

Wichtig fiir den Umgang miteinander ist es, dass alle Beteiligten
offen iiber die Einschrankungen, die die Erschopfung des Kran-
ken mit sich bringt, sprechen. AuBern Sie als Betroffener ihre
eigenen Bediirfnisse und Erwartungen gegeniiber dem Partner,
den Angehdrigen oder den Freunden. Erkldren Sie ebenso, wie
und wo Sie sich eingeschrankt fiihlen.

Je offener Sie miteinander umgehen, desto leichter lassen sich
Missverstandnisse vermeiden und desto besser konnen Sie die
Belastungen gemeinsam bewadltigen. Versuchen Sie als Partner
oder Angehorige, den Betroffenen in dieser fiir ihn besonderen
Situation zu verstehen und Riicksicht zu nehmen, wo immer es
moglich ist. Achten Sie jedoch dabei auch auf ihre eigenen Be-
diirfnisse und iiberfordern Sie sich nicht. Wenn Sie es aus eige-
ner Kraft nicht schaffen, scheuen Sie sich nicht, professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Bei den am Ende der Broschiire
genannten Stellen kdnnen Sie sich iiber Paar- und Familien-
beratung als eine mégliche Hilfestellung informieren, damit Sie
mit den alltdglichen Problemen und Einschrankungen besser
umgehen kdnnen.

Informationen, Tipps und Gesprdchshilfen finden Sie auch in der
Broschiire ,,Hilfen fiir Angehdrige — Die blauen Ratgeber 42 der
Deutschen Krebshilfe. Auch die Patientenleitlinie Psychoonko-
logie bietet wertvolle Informationen. Sie erhalten beide Bro-
schiiren kostenlos bei der Deutschen Krebshilfe (Bestelladresse
Seite 37).
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FATIGUE UND BERUF

Je nachdem, wie ausgepragt die Erschopfung ist, beeintrachtigt sie

die Betroffenen nicht nur in ihrer allgemeinen Lebensqualitat, sondern

wirkt sich auch auf ihre beruflichen Einsatzmoglichkeiten aus. Wie

konnen Sie den Einstieg wieder schaffen?

Beruflicher
Wiedereinstieg
oft erschwert

Dies bezieht sich zum einen auf die verringerte korperliche Leis-
tungsfahigkeit, Probleme ergeben sich zum anderen aber auch
im sogenannten kognitiven Bereich. Im Vordergrund stehen
dabei die verminderte Konzentrations- und Merkfdhigkeit sowie
eine insgesamt langsamere allgemeine Denkfdhigkeit. All diese
Beeintrachtigungen erschweren und verzégern den beruflichen
Wiedereinstieg, da sich die Betroffenen sehr hdufig nicht in der
Lage sehen, ihre Arbeit in vollem Umfang wieder aufzunehmen.

Leider hat Fatigue als eigenstandige Diagnose oder als geson-
dertes Symptom bisher noch keinen Eingang in die sozialmedi-
zinische Begutachtung der gesetzlichen Rentenversicherung ge-
funden, auch wenn dem tumorbedingten Fatigue-Syndrom heute
zunehmend Beachtung geschenkt wird.

Fiir den Betroffenen, der konkrete Hilfe zum Beispiel in Form von
Kuren oder anderen Rehabilitationsmafinahmen benétigt, be-
deutet das nicht selten, dass sich deren Genehmigung schwierig
gestalten kann.

Sprechen Sie dariiber ausfiihrlich mit lhrem Arzt, den Rehabili-
tationsberatern, den Psychologen des Arbeitsamtes oder Ihrer
Rentenversicherung. Beratung erhalten Sie auch bei der Haupt-
flirsorgestelle.

Individueller Reha-
bilitationsplan
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In diesem Zusammenhang ist es von grof3er Bedeutung, mogli-
cherweise vorhandene Probleme beziiglich der Krankheitsverar-
beitung, Einschrdnkung der geistigen Fahigkeiten sowie der viel-
schichtigen korperlichen Beeintrachtigungen genau abzuklaren,
denn das Zusammenspiel aller dieser Fakoren hangt eng mit der
Fatigue-Problematik zusammen.

Mit den Moglichkeiten der heutigen Rehabilitationsdiagnos-
tik konnen lhre ganz personlichen Leistungsdefizite genauer
bestimmt und ein auf Ihre Bediirfnisse zugeschnittener Reha-
bilitationsplan fiir Ihre berufliche Wiedereingliederung erstellt
werden.

Uberlegen Sie dariiber hinaus gemeinsam mit Ihrem Arbeitgeber
und eventuell einer Person lhres Vertrauens, welche Moglich-
keiten es gibt. Vielleicht kdnnen Sie stufenweise in lhren Beruf
zuriickkehren, die wochentliche Arbeitszeit verringern, innerhalb
des Betriebes eine andere Aufgabe {ibernehmen oder andere
Losungen finden, die auf Ihre persdnlichen Bediirfnisse zuge-
schnitten sind. Aber auch wenn eine schrittweise Wiederaufnah-
me lhrer Berufstatigkeit nicht méglich ist, lassen sich Losungen
finden, die Ihnen entgegenkommen.

Wichtig ist, dass Sie sich beim Wiedereinstieg in den Beruf nicht
tiberfordern, damit Sie von diesem Schritt nicht enttduscht sind.
Lassen Sie es langsam angehen, achten Sie auf die Signale, die
lhr Kérper Ihnen gibt, und freuen Sie sich tiber jeden kleinen
Erfolg.

Ein erheblicher Teil der Krebsbetroffenen im berufsfahigen Alter
schafft den Wiedereinstieg. Dennoch kann es trotz aller Bemii-
hungen sein, dass Sie den Anforderungen des Berufslebens
nicht mehr gewachsen sind. Dann sieht unser Sozialsystem
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verschiedene Méglichkeiten vor, wie es fiir Sie — auch finanziell D IAG N OS E U N D ERFASS U N G

— weitergehen kann. Sie konnen zum Beispiel eine sogenannte

Erwerbsminderungsrente beantragen. VO N FATI G U E

Lassen Sie sich beraten, zum Beispiel bei lhrer Rentenversiche- »Ich bin miide.” Hinter dieser Aussage kann sich eine grof3e Band-

rung oder beim Sozialverband VdK. breite von Befindlichkeiten verbergen, die von ,.ein bisschen miide*

bis ,,vollkommen erschopft“ reichen. Gibt es eine Méglichkeit, die
Stufen von Miidigkeit allgemeingiiltig zu charakterisieren?

Ladsst sich Miidig- Bereits im 19. Jahrhundert beschéaftigten sich Wissenschaftler

keit objektiv mit der Messung von Miidigkeit, und manche kamen dabei zu

messen? dem Schluss, dass die wissenschaftliche Erforschung dieses
Phanomens wenig erfolgversprechend sei. In den USA gab es
Versuche, das Gefiihl von Miidigkeit in Speziallaboratorien
oder in sogenannten Miidigkeitskliniken zu erforschen. Bei den
Testpersonen wurden objektiv fass- und messbare Gréf3en (psy-
chophysiologische Parameter) gemessen wie zum Beispiel Herz-
aktivitat, Hirnstrome (EEG-Kurven), Hautwiderstand, Muskelak-
tivitat, motorische Nervenleitgeschwindigkeit, Lidschlag und so
weiter. Die Resultate stimmten allerdings kaum mit der von den
Personen subjektiv wahrgenommenen Miidigkeit liberein. Auch
die Ergebnisse anderer Untersuchungen, die sich mit der korper-
lichen und geistigen Leistungsfahigkeit befassten, bestatigten
den Eindruck, dass Miidigkeit entscheidend durch das subjekti-
ve Erleben der Betroffenen gepragt ist.

Es besteht deshalb Einigkeit dariiber, dass Miidigkeit vorrangig
durch die eigene Beurteilung des Betroffenen zu erfassen ist.
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Der Betroffene
muss sein Be-
finden genau
beschreiben

Fragebogen zur
Erfassung von
Fatigue

Um Fatigue zuverldssig zu erfassen, muss der Betroffene sein
Befinden moglichst genau beschreiben und eingrenzen. Un-
bestritten erscheint, dass diese Einschdtzung von Miidigkeit /
Fatigue auf mehreren Ebenen erfolgen muss: Es geht um die

korperliche Leistungsfahigkeit (Erschépfung, Schwiache), um das

emotionale Befinden (Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit,
Energieverlust), um die geistige Leistungsfahigkeit (Konzent-
rationsschwierigkeiten, Schléfrigkeit, verlangsamtes Denkver-
mogen) und um die Frage, wie lange dieser Zustand schon
besteht (akut, chronisch). Manchen Autoren geniigen auch die
ersten drei Bereiche.

Fiir die Erfassung von Fatigue wurden mittlerweile etliche Frage-
bdgen entwickelt, manche enthalten Fatigue als Unterpunkt, an-
dere widmen sich ausschlieflich diesem Thema. Sie zielen dann

auf das Phanomen Miidigkeit allgemein ab oder sind gesondert
flir Fatigue bei Tumorerkrankungen erstellt worden.

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

Leiden Sie an Tumormiidigkeit (Fatigue)?

e Sie leiden unter erheblicher Erschdpfung.

e Sie haben niedrigere Energiereserven.

e Sie haben ein erhéhtes Bediirfnis zum Ausruhen, obwohl Sie
nicht aktiver sind als zuvor.

Zusitzlich fiinf oder mehr der folgenden Punkte

¢ Sie leiden unter allgemeiner Schwache und / oder Schwere-
gefiihlin den Gliedern.

e |hre Konzentration oder Aufmerksamkeit ldsst nach.

e Sie sind weniger motiviert oder haben weniger Interesse
daran, normale Tatigkeiten zu erledigen.
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Sie haben Probleme bei der Erledigung lhrer taglichen
Aufgaben infolge der Fatigue.

Sie leiden unter Schlafstérungen oder haben ein erhdhtes
Schlafbediirfnis.

Sie fiihlen sich auch nach dem Schlafen noch miide und
unausgeruht.

Sie haben grof3e Miihe, Ihre Untédtigkeit zu iiberwinden.
Sie bemerken seelische Schwankungen aufgrund der Fatigue
(Sie sind zum Beispiel traurig, frustriert oder reizbar).

Sie haben Probleme mit dem Kurzzeitgedachtnis.

Nach Anstrengungen sind Sie besonders erschopft, und
dieser Zustand hélt oft mehrere Stunden lang an.
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THERAPIEANSATZE BEI FATIGUE

Da iiber Fatigue und ihre Ursachen noch wenig bekannt ist, gibt

es bislang auch nur wenige gesicherte und Erfolg versprechende

Therapieansatze. Wie sehen diese aus?

Erfolgreiche
Behandlung
verbessert
Lebensqualitat

Wenig Ursachen
bekannt

Blutarmut
Dazu gehoren sowohl medikamentdse als auch nicht-medi-
kamentdse Malnahmen. Dariiber hinaus soll die personliche
Beratung jedes Betroffenen ihm helfen, mit den durch Fatigue
verursachten Einschrankungen in den verschiedenen Bereichen Behandlung durch

Hormon nur wih-
rend der Chemo-
oder Strahlen-
therapie

des taglichen Lebens besser umzugehen.

Gerade im Rahmen der akuten Tumortherapie ist es wichtig,
diese von vielen Betroffenen als scheinbar unabwendbare und
notwendige Nebenwirkung akzeptierte ,,Erschopfung* genau zu
tiberpriifen. Ein erfolgreiches Eingreifen bei akuter Fatigue bes-
sert nicht nur die Lebensqualitat der Kranken deutlich, sondern
es tragt auch dazu bei, dass sie die Therapie besser vertragen
und sich diese besser durchfiihren lasst. Experten vermuten
sogar, dass eine erfolgreiche Behandlung der tumorbedingten
Fatigue auch den gesamten Therapieerfolg giinstig beeinflussen
kann. Denn ein leistungsfdhiger Patient kann den gemeinsam er-
arbeiteten Behandlungsplan besser verfolgen und einhalten.

Informieren Sie daher Ihre behandelnden Arzte immer genau
tiber Ihr Befinden, denn jede Anderung kann von Bedeutung
sein. lhr Arzt kann nur behandeln, was er weif} und erkennt.

Hormonstdérungen
oder Zuckerkrank-
heit

Wie zuvor erwdhnt, ist liber die Ursachen von Fatigue bisher sehr

wenig bekannt. Diese wenigen Informationen sollte der Arzt al-

lerdings nutzen. Es liegt also nahe, dass er zundchst iiberpriift,

ob eine oder mehrere der bekannten Ursachen fiir Fatigue bei
seinem jeweiligen Patienten vorliegen. Diese kann er dann ge-
zielt behandeln.

Die hdufigste Ursache fiir eine akute Fatigue ist die Blutarmut
(Andmie, vergleiche dazu Seite 10), fiir die es zwei M6glich-
keiten der Behandlung gibt. Entweder werden dem Kérper rote
Blutkdrperchen in Form einer Transfusion zugefiihrt. Eine solche
Blutiibertragung verbessert zwar die Sauerstoffversorgung des
Korpers sehr rasch, ist allerdings mit sehr seltenen Infektions-
und Unvertraglichkeitsrisiken verbunden.

Oder die korpereigene Produktion roter Butkdrperchen wird an-
gekurbelt, indem der Betroffene das fiir die Blutbildung zustan-
dige Hormon Erythropoetin bekommt. Diese Form der Behand-
lung ist zwar risikodarmer, darf aber nur parallel zu einer Chemo-
oder Strahlentherapie eingesetzt werden. Es kann allerdings
einige Wochen dauern, bis sich der gewiinschte Erfolg einstellt,
und die Methode wirkt auch nicht bei allen Betroffenen.

Unabhangig davon, wie eine Blutarmut behoben wird: Die Anhe-
bung des roten Blutfarbstoffes bessert fast immer die Leistungs-
fahigkeit und damit die Lebensqualitdt der Betroffenen. Dies gilt
bei entsprechender Erschopfungssymptomatik fiir alle Formen
der Andmie. In jedem Fall muss Blutarmut aber nach den entspre-
chenden Leitlinien behandelt werden. Eine andere Behandlung
kann den Betroffenen gefdhrden.

Auch Stoffwechselstorungen kénnen eine Ursache von Fatigue
sein. Dazu gehdren zum Beispiel Hormonstorungen — etwa der
Schilddriise oder der Nebennieren — oder auch eine Zucker-

krankheit, die in der Folge einer Kortisonbehandlung auftreten
kann. Diese als organisch anzusehenden Ursachen von Fatigue
kénnen in der Regel medikamentds behandelt werden. Dariiber
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Medikamente

Korperliches Trai-
ning unter medizi-
nischer Kontrolle

hinaus kann die Krebserkrankung selbst beziehungsweise deren
Behandlung zu Mangelernahrung und Muskelschwéche fiihren.
Auch dies konnen Ursachen fiir Fatigue sein, die sich jedoch
gezielt und erfolgreich behandeln lassen. Ihr Arzt wird Ihnen
Einzelheiten dazu erldutern. Letztendlich kénnen auch Medi-
kamente selbst — zum Beispiel Schmerzmittel - Miidigkeit und
Abgeschlagenheit hervorrufen und eine bestehende Fatigue ver-
stdrken. In diesen Fallen kann Ihr Arzt ebenfalls helfen.

Ldsst sich keine der zuvor genannten bekannten Ursachen fiir
Fatigue eindeutig feststellen, muss sich die Therapie danach
richten, in welchem Bereich lhres tdglichen Lebens Sie sich

am meisten beeintrdachtigt fiihlen: in Ihrer kérperlichen Leis-
tungsfahigkeit, in lhrem seelischen Befinden oder in lhrer geisti-
gen Leistungsfdhigkeit. Haufig ist allerdings nicht nur ein einzi-
ger Bereich betroffen, sondern eine Kombination aller drei.

Entsprechend dieser groben Unterteilung werden im Folgenden
die zurzeit wichtigsten verfligharen Therapieansatze dargestellt.

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

Wichtig ist, dass Sie damit nicht erst nach Abschluss lhrer The-
rapie beginnen, sondern moglichst friihzeitig — am besten sogar
schon mit Beginn lhrer Krebsbehandlung. Dabei trainieren Sie
unter medizinischer Kontrolle dauerhaft und gleichméaBig gerade

so viel, dass Sie Ihren Kdrper nicht iiberbeanspruchen. Gute Trai-

ningsmoglichkeiten bieten zum Beispiel ein Fahrradergometer,
ein Laufband oder dhnliche Gerdte. Damit konnen Sie lhre kor-
perliche Leistungsfahigkeit erhalten oder sogar steigern.

Spezielle Trainingsprogramme fiir eine Therapie einer Fatigue
sind aktuell nicht vorhanden. Ihr Bewegungsprogramm ist an
lhren individuellen Leistungsstand anzupassen, so dass bei
starken korperlichen Einschrankungen geringe Intensitaten (zum
Beispiel Ubungen zur Mobilisierung) zu empfehlen sind. Im wei-
teren Verlauf konnen Sie Ihr personliches Bewegungsprogramm
auf den Ausdauer- und Kraftbereich erweitern.

Fiir ein Ausdauertraining werden in der Literatur drei bis fiinf
Trainingseinheiten pro Woche empfohlen, wobei die Dauer je
nach Intensitat zwischen 15 und 30 Minuten liegen kann. Bei
starkeren kdrperlichen Einschrdankungen ist natiirlich auch ein
geringerer Umfang maglich. Zusatzlich kannn ein sanftes Kraft-
training dazu beitragen, dass Sie krankheitsbedingt weniger
Muskelmasse verlieren.

Die positiven Auswirkungen dieser kontrollierten Trainingsmaf3-
nahmen sind mittlerweile durch wissenschaftliche Untersuchun-
gen gut belegt. Wiirden Sie hingegen jegliche Anstrengungen
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> Ratgeber
Bewegung und
Sport bei Krebs

Seelisches
Befinden
verbessern

Psychotherapeu-
tische Hilfe

vermeiden in der Hoffnung, auf diese Weise Kraft sammeln zu
konnen, hdtte dieses Verhalten genau die gegenteilige Wirkung:
lhre kérperliche Leistungsfahigkeit wiirde mehr und mehr ab-
nehmen.

Geistige Leistungs-
fahigkeit steigern

Dass korperliche Aktivitdaten aber nicht nur die Leistungsfahig-
keit verbessern, sondern dariiber hinaus auch das Gesamtbe-
finden und die subjektive Lebensqualitat positiv beeinflussen,
kann ebenfalls als gesichert gelten. Bewegung ist zudem ein
wichtiger Therapieansatz bei Depression und Schmerzen. Uber
die Deutsche Fatigue Gesellschaft konnen Sie ein Trainingstage-
buch - Fitness trotz Fatigue — bestellen. Die Deutsche Krebshilfe
gibt zu diesem Thema die Broschiire ,,Bewegung und Sport bei
Krebs — Die blauen Ratgeber 48“ heraus. Beide Informationen
erhalten Sie kostenlos (Bestelladressen Seite 37 und 38).

Im gefiihlsmdBigen Bereich wirkt sich Fatigue besonders auf
Stimmung, Motivation und Antrieb negativ aus. Die Versuche,
diese Stimmungen mit entsprechenden Medikamenten (Anti-
depressiva) zu behandeln, sind nicht effektiv. Antidepressiva
diirfen nur eingesetzt werden, wenn eine Depression gesichert
ist. Bei der tumorbedingten Erschopfung sind sie wirkungslos.

Bevor medikamentdse Behandlungsversuche starten, sollten
auf jeden Fall andere Behandlungsansdtze erprobt worden sein.
Dazu gehoren vor allem psychotherapeutische Verfahren, die
das seelische Empfinden positiv beeinflussen. In Einzel- oder
Gruppengesprdchen wird versucht, Verhaltens- und Erlebens-
muster so zu verdndern, dass Fatigue vermindert und nicht noch
zusdtzlich verstarkt wird. Betroffene sollten auf jeden Fall qua-
lifizierte professionelle Therapeuten in Anspruch nehmen, die
auch mit dem speziellen Krankheitsbild von Fatigue bei Krebs
vertraut sind (ab Seite 39 finden Sie die Adressen von Einrich-
tungen, die lhnen bei der Suche helfen kénnen). Denn tumorbe-
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dingte Fatigue darf nicht mit dem sogenannten Chronic Fatigue
Syndrome (CFS) verwechselt werden, fiir das andere Ursachen
angenommen werden und das dementsprechend anders behan-
delt wird.

Wirkt sich Fatigue bei Ihnen besonders auf Ihre geistige Leis-
tungsfahigkeit aus, dann beeinflusst das vor allem lhre Aufmerk-
samkeit, Konzentration, Merkfahigkeit und die gesamte geistige
Leistungsfahigkeit (zum Beispiel einen Zeitungstext lesen, ver-
stehen und eine angemessene Zeit lang im Gedachtnis behalten
zu konnen oder auch einer Fernsehsendung iiber die gesamte
Zeit folgen zu kénnen). Auch diese Beeintrachtigungen kdnnen
einzeln oder kombiniert auftreten.

Gesicherte Behandlungsansatze oder ausreichende Studiener-
gebnisse, wie sich diese Auswirkungen von Fatigue behandeln
lassen, gibt es noch nicht. Medikamente speziell gegen Auf-
merksamkeits- und Konzentrationsstérungen (Psychostimulan-
tien, zum Beispiel Methylphenidat) werden erprobt. Zurzeit darf
eine solche Behandlung aber nur im Rahmen wissenschaftlicher
Studien erfolgen und kann nicht allgemein empfohlen werden.
Inwieweit sich die geistige Leistungsfahigkeit durch verhaltens-
therapeutische Behandlungsprogramme steigern ldsst, bleibt
ebenfalls abzuwarten. Die ersten Ergebnisse von Studien deuten
jedenfalls darauf hin, dass hier eine Mdglichkeit gegeben ist, die
Langzeitfatigue wirksam zu behandeln.
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FATIGUE IM TAGLICHEN LEBEN

Fiir die meisten Betroffenen ist es schwierig, ihre Erschépfung, ihren

Mangel an Kraft fiir sich und andere begreifbar zu machen. Wir moch-

ten lhnen mit Tipps fiir den Alltag dabei helfen.

Ausmaf der
Erschopfung
beschreiben

Ein Vergleich

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

Entwickeln Sie zudem eine Tages- und Wochengestaltung, die
Sie bewdltigen kénnen, und beziehen Sie dabei auch lhre Ange-
horigen und Freunde ein.

Da es keine MaBeinheit zum Abwagen der Kraft gibt, die lhnen
fiir die Bewaltigung der alltaglichen Verrichtungen zur Verfiigung
steht, wird es Ihnen oft schwer fallen, anderen den Grad lhrer
Erschopfung zu vermitteln. Gleichermafien konnen Angehdrige
sich nur schwer in Ihren Zustand hinein versetzen.

Auch wenn Vergleiche oft hinken: Wir méchten versuchen, lhnen
anhand eines Beispiels zu verdeutlichen, wie sich Fatigue auf
das tdgliche Leben auswirken kann und was Sie dagegen unter-
nehmen kénnen.

Lassen Sie uns die Kraft, die Ihnen fiir einen Tag zur Verfiigung
steht, mit einer bestimmten Summe Geldes gleichsetzen. Neh-
men Sie an, Sie haben pro Tag zehn Euro fiir Ihren taglichen
Bedarf. Damit bezahlen Sie Lebensmittel, Getranke, Kosmetika,
Zeitungen, Kleidung, einen Kinobesuch - kurz alles, was Sie be-
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notigen. Gehen wir nun davon aus, durch ungiinstige Umstande
schrumpft die Summe, die Sie taglich ausgeben kdnnen, auf fiinf
Euro. Damit kdnnen Sie selbstverstandlich deutlich weniger kau-
fen oder mit anderen Worten: Sie miissen sparen und verzichten
auf Dinge, die Sie nicht unbedingt bendtigen.

Ganz dhnlich verhilt es sich mit der Energie, die Sie zur Bewal-
tigung des Alltages haben. Sie benétigen lhre Kraft zum Aufrdu-
men, Einkaufen, Kochen, Auto fahren oder Lesen. Aber Sie fahren
auch in die Stadt, gehen Essen, ins Theater oder zu einer Sport-
veranstaltung.

Wenn Sie unter Fatigue leiden, fehlt Ihnen ein erheblicher Teil
lhrer Kraft und Sie werden zundchst einmal diejenigen Tatigkei-
ten ,,einsparen, die nicht unbedingt erforderlich sind. Dennoch
wird es IThnen immer noch schwer fallen, mit der Ilhnen zur Ver-
fligung stehenden Energie selbst die alltdglichsten Aufgaben zu
erfiillen. Jeder Handgriff, ja selbst die eigene Kérperhygiene wird
zur Last. Wenn Sie von Fatigue betroffen sind, miissen Sie also
mit lhrer Energie genauso haushalten, wie Sie es mit weniger
Geld tun. Wie kdnnen Sie das schaffen?

Finden Sie das richtige Ma zwischen Unter- und Uberforderung.
Denn fiir jeden Korper gilt: Unterforderte Strukturen werden ab-
gebaut, iiberforderte zerstort.

Zuriick zu unserem Beispiel: Wenn Sie fiir jeden Tag nur fiinf
Euro haben, aber regelméafig sieben Euro ausgeben, werden Sie
sich irgendwann hoffnungslos verschuldet haben. Mehr noch:
Sie liberziehen lhr Konto nicht nur jeden Tag um zwei Euro, Sie
miissen fiir das geliehene Geld auch noch Zinsen bezahlen, und
lhr Finanzloch wird immer gréf3er. Auch hier verhilt es sich mit
der Energie wieder dhnlich. Wenn Sie zu aktiv sind, zu viel unter-
nehmen und sich an einem Tag vollstdndig verausgaben, zahlen
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Kraft kann man
nicht ,,ansparen®

Das richtige Maf3
finden

Sie am nachsten Tag mit ,,Zinsen* zuriick: Sie sind so erschopft,
dass Sie gar nichts mehr machen kénnen.

Haushalten Sie jedoch mit dem Geld und legen sich immer ein
bisschen zur Seite, dann kénnen Sie sich irgendwann einen be-
sonderen Wunsch erfiillen. Und genau hier hort die Parallele zur
Energie auf, denn Kraft ldsst sich nicht auf einem Konto ,,anspa-
ren“. Wenn Sie sich einen oder mehrere Tage vollstandige Ruhe
gonnen, kdnnen Sie nicht darauf hoffen, dass die gesparte Kraft
lhre Energiemenge fiir die folgenden Tage erh6ht. Ganz im Ge-
genteil: Die unterforderte Kraft wird sich abbauen. Das bedeutet,
je weniger Sie verrichten, desto mehr wird lhre Kraft abnehmen.
Dann kdnnen Sie noch weniger erledigen, Ihre Reserven nehmen
noch mehr ab und so weiter. Ein Teufelskreis!

Es kommt also darauf an, weder zu viel noch zu wenig zu tun,
damit Sie sich weder ibermafig erschdpfen noch Ihre Kondition
verringern.

Aber wie konnen Sie das rechte Maf3 treffen? Wie erkennen Sie,
dass Sie mit Ihren Kraftreserven verniinftig haushalten? Wir
mochten Ihnen im Folgenden ein paar Hinweise geben, die Ihnen
hoffentlich dabei helfen, mit der bei einer Krebserkrankung auf-
tretenden Erschopfung richtig umzugehen.

Die erste und wichtigste Regel lautet: Horen Sie auf [hren Korper.
Er sagt lhnen zuverldssig, ob Sie Ihr Energiekonto iiberzogen
haben oder nicht.

Vielleicht fiihren Sie ein ,,Energietagebuch“ (im Anhang finden
Sie ein leeres Muster zum Kopieren): Schreiben Sie auf, was
sie Uiber den Tag hinweg erledigt haben. Am besten legen Sie
die Liste an einen zentralen Platz, etwa in die Kiiche, auf den
Esstisch oder ins Wohnzimmer, damit Sie nicht schon durch die

Lauferei zur Liste unnotig Energie verbrauchen. Noch besser:
Tragen Sie Zettel und Stift bei sich.

Muster Energietagebuch

Uhrzeit Tatigkeit Energie- Erschopfung Besonderheiten /
aufwand Bemerkungen

8:00 Aufstehen 5 4 Schlecht geschlafen!
Waschen
Anziehen

8:30 Frithstiick 4 4

10:00 Einkaufen 6 8 Viel Betrieb!

13:00 Mittagspause 0 2

Auswertung Am ndchsten Tag bewerten Sie den vorhergehenden. Sind Sie

vollstdandig erschopft, sind Sie sicherlich iiber das Ziel hinausge-
schossen. Ist dies nicht der Fall, versuchen Sie, Ihre Aktivitaten
vorsichtig zu steigern, und ndhern Sie sich schrittweise dem
Maf3, das Ihnen gut tut, bei dem Sie sich weder vollstdandig ver-
ausgaben noch selbst unterfordern. Sie werden sehen: Auf diese
Weise konnen Sie Ihre Reserven langsam aber stetig steigern.



32 Fatigue — Chronische Miidigkeit bei Krebs

Fatigue — Chronische Miidigkeit bei Krebs 33

Tipps fiir den Tagesablauf

Gestalten Sie lhren Tagesablauf bewusst. Vielleicht iiberlegen
Sie schon abends, was Sie am ndchsten Tag erledigen mdch-
ten. Das bewahrt vor all zu viel Aktionismus.

Uberlegen Sie dabei, welche Dinge wirklich wichtig sind und
welche nicht unbedingt erledigt werden miissen.

Teilen Sie lhre Kraft ein. Achten Sie darauf, dass einer anstren-

genden Tatigkeit eine leichtere folgt. > Ratgeber
Versuchen Sie, Tatigkeiten krafteschonend zu gestalten, Erndhrung
biigeln Sie zum Beispiel im Sitzen. bei Krebs

Gonnen Sie sich auch tagsiiber Ruhepausen. Planen Sie diese
Pausen bewusst ein und machen Sie lhrem Umfeld klar, dass
Sie in dieser Zeit nicht gestort werden méchten.

Riumen Sie schénen Dingen bewusst Zeit ein. Uberlegen Sie,
was lhr Wohlbefinden férdert, und nehmen Sie solche Dinge
in lhren Tagesplan auf. Denken Sie dabei auch daran, was
Ihrer Psyche gut tut.

Tipps fiir einen erholsamen Schlaf

Sorgen Sie fiir einen angenehmen und entspannenden Schlaf.
Dazu gehdren vor allem ein gut beliiftetes Schlafzimmer und
eine gute Matratze.

Gehen Sie beizeiten schlafen.

Wenn Sie trotz Ihrer Erschopfung Probleme beim Einschlafen
haben: Versorgen Sie lhren Kérper vor dem Schlafengehen mit
einer Extraportion Sauerstoff. Wenn Ihnen die Kraft fiir einen
kleinen Spaziergang fehlt, schnappen Sie ein paar Minuten
frische Luft am offenen Fenster oder auf dem Balkon.

Erndhrungstipps

Achten Sie auf Ihre Erndhrung. Sorgen Sie vor allem fiir eine
ausreichende Versorgung mit Vitaminen. Wahlen Sie Speisen
und Getrdnke, auf die Sie Appetit haben.

e Wenn lhr Arzt es gestattet, regen Sie lhren Appetit vor dem
Essen ruhig mit einem Aperitif an.

e Essen Sie haufiger, aber dafiir kleine Portionen.

e Denken Sie daran, dass lhre Mahlzeit auch das Auge erfreuen
soll: Decken Sie den Tisch nicht aufwandig, aber hiibsch, und
machen Sie das Essen zu etwas Besonderem.

Ausfiihrliche Informationen zum Thema Erndhrung finden Sie
auch in zwei Broschiiren der Deutschen Krebshilfe ,,Erndhrung
bei Krebs — Die blauen Ratgeber 46“ und ,,Gesunden Appetit! —
Vielseitig essen — Gesund leben“ (Bestelladresse Seite 37).

Tipps fiir das zwischenmenschliche Miteinander

e Seien Sie lhren Angehdrigen, Verwandten, Freunden und
Bekannten, aber auch Ihrem Arzt gegeniiber offen. Schildern
Sie ihnen die Schwierigkeiten, die Sie haben. Denn |hr Umfeld
kann nur Verstandnis fiir Probleme aufbringen, die es kennt.

e Haben Sie auch ein offenes Ohr fiir die Schwierigkeiten, die
Ihre Familie und lhre Freunde mit Ihrer Krankheit haben.

e Akzeptieren Sie Hilfe, wenn Sie merken, dass Sie bestimmte
Dinge nicht allein erledigen kénnen.

e Akzeptieren Sie Ihre Grenzen, aber unterfordern Sie sich nicht.

e Werden Sie sich Ihrer Erfolge bewusst, auch wenn es nur in
kleinen Schritten vorwarts geht.

e Berichten Sie Angehdorigen und Freunden davon. Das spornt
Sie an weiterzumachen, und lhrer Familie tun Erfolgsmeldun-
gen auch gut.

e Lassen Sie sich von kleinen Riickschlagen nicht entmutigen.
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HIER ERHALTEN SIE
INFORMATIONEN UND RAT

Die Deutsche Krebshilfe ist fiir Sie da: Sie hilft, unterstiitzt, berat
und informiert Krebskranke und ihre Angehdrigen — selbstverstand-
lich kostenlos.

Die Diagnose Krebs verdandert hdufig das ganze Leben. Ob Sie
selbst betroffen sind, ob Sie Angehdoriger oder Freund eines
Erkrankten sind — die Deutsche Krebshilfe und die Deutsche
Krebsgesellschaft méchten lhnen in dieser Situation mit
Informationen und Beratung zur Seite stehen. Das Team des

INFONETZ KREBS beantwortet Ihnen in allen Phasen der Erkran-

kung lhre personlichen Fragen nach dem aktuellen Stand von
Medizin und Wissenschaft. Wir vermitteln lhnen themenbe-
zogene Anlaufstellen und nehmen uns vor allem Zeit fiir Sie.

INFONETZ
KREBS

WISSEN SCHAFFT MUT

lhre personliche
Beratung 0 8 O O
MobisFra-17Uhr | 80708877
@ kostenfrei
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Beratungsthemen INFONETZ KREBS

Krebs erkennen und behandeln

e Diagnosemethoden

e Operation, Chemo- und Strahlentherapie

¢ Neue Behandlungsverfahren /
personalisierte Medizin

e Nebenwirkungen

e Schmerzen

e Komplementdre Verfahren
e Krebsnachsorge

e Palliative Versorgung

e Klinische Studien

e Klinik- / Arztsuche

Leben mit Krebs

e Belastungen im Alltag

e Chronische Miidigkeit (Fatigue)

e Erndhrung bei Krebs

e Bewegung bei Krebs

¢ Vorsorgevollmacht / Patientenverfiigung

e Kontakte zu
* Krebsberatungsstellen
* Psychoonkologen
* Krebs-Selbsthilfe
* Wohnortnahen Versorgungsnetzwerken

Soziale Absicherung
e Krankengeld

e Zuzahlungen

e Schwerbehinderung
e Rehamaflnahmen

¢ Beruf und Arbeit / Wiedereinstieg
e Erwerbsunfahigkeit
e Finanzielle Hilfen

Krebspravention
e Allgemeine Krebsrisikofaktoren
® Moglichkeiten der Krebspravention

Krebsfriiherkennung

e Gesetzliche Krebsfiiherkennungs-
untersuchungen

¢ Informierte Entscheidung

Die Mitarbeiter vom INFONETZ KREBS stehen lhnen bei allen
lhren Fragen, die Sie zum Thema Krebs haben, zur Seite. Wir
vermitteln lhnen Informationen in einer einfachen und auch fiir
Laien verstandlichen Sprache. So mdchten wir eine Basis schaf-
fen, damit Sie vor Ort Ihren weiteren Weg gut informiert und
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Hilfe bei finanziel-
len Problemen

» Internetadresse

Allgemein-
verstandliche
Informationen

» Internetadresse

selbstbestimmt gehen konnen. Sie erreichen uns per Telefon, > Spots auf
E-Mail oder Brief. YouTube
Manchmal kommen zu den gesundheitlichen Sorgen eines Krebs-

kranken noch finanzielle Probleme — zum Beispiel wenn ein > Adresse

berufstatiges Familienmitglied aufgrund einer Krebserkrankung
statt des vollen Gehaltes zeitweise nur Krankengeld erhélt oder
wenn durch die Krankheit Kosten entstehen, die der Betroffene
selbst bezahlen muss. Unter bestimmten Voraussetzungen kann
der Hartefonds der Deutschen Krebshilfe Betroffenen, die sich in
einer finanziellen Notlage befinden, einen einmaligen Zuschuss
gewdhren. Das Antragsformular erhalten Sie bei der Deutschen
Krebshilfe oder im Internet unter www.krebshilfe.de/haertefonds.

Immer wieder kommt es vor, dass Betroffene Probleme mit Be-
horden, Versicherungen oder anderen Institutionen haben. Die
Deutsche Krebshilfe darf zwar keine rechtliche Beratung geben,
aber oft kann ein Gesprach mit einem Mitarbeiter in der jeweili-
gen Einrichtung dabei helfen, die Schwierigkeiten zu beheben.

Dr. Mildred Scheel
Akademie

Wer Informationen {iber Krebserkrankungen sucht, findet sie bei
der Deutschen Krebshilfe. Ob es um Diagnostik, Therapie und
Nachsorge einzelner Krebsarten geht oder um Einzelheiten zu
tibergeordneten Themen wie Schmerzen, Palliativmedizin oder
Sozialleistungen: ,,Die blauen Ratgeber* erldutern alles in allge-
meinverstandlicher Sprache. Zu ausgewdhlten Themen gibt es
auch Informationsfilme auf DVD.

Die Praventionsfaltblatter und -broschiiren der Deutschen
Krebshilfe informieren dariiber, wie sich das Risiko, an Krebs zu
erkranken, verringern ldsst. Samtliche Informationsmaterialien
finden Sie im Internet unter www.krebshilfe.de. Sie konnen diese
auch per E-Mail, Fax oder iiber den Postweg kostenlos bestellen.
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Spots und Videos der Deutschen Krebshilfe zu verschiedenen
Themen gibt es auf YouTube. Den entsprechenden Link finden Sie
auf www.krebshilfe.de.

Stiftung Deutsche Krebshilfe
Buschstrafie 32 Postfach 1467

53113 Bonn 53004 Bonn
Zentrale: 0228/7 2990 -0 (Mo bis Fr 8 — 17 Uhr)
Hirtefonds: 0228/72990-94

(Mo bis Do 8.30 — 17 Uhr, Fr 8.30 - 16 Uhr)
Telefax: 0228/72990-11
E-Mail: deutsche@krebshilfe.de
Internet: www.krebshilfe.de

lhre personliche Beratung INFONETZ KREBS

Telefon: 0800/80 70 88 77 (kostenfrei Mo bis Fr 8 — 17 Uhr)
E-Mail:  krebshilfe@infonetz-krebs.de

Internet: www.infonetz-krebs.de

Betroffene, Angehéorige, Arzte, Pflegepersonal, Mitarbeiter in
Krebsberatungsstellen, Mitglieder von Krebsselbsthilfegruppen,
Seelsorger, Psychotherapeuten, Studenten — wer immer taglich
mit Krebs und Krebskranken zu tun hat, kann an Seminaren in
der Dr. Mildred Scheel Akademie fiir Forschung und Bildung
teilnehmen. Auf dem Gelande des Universitatsklinikums Koln
bietet die Weiterbildungsstatte der Deutschen Krebshilfe ein
vielseitiges Programm an. Dazu gehoren beispielsweise Semi-
nare zur Konflikt- und Stressbewaltigung, zu Verarbeitungsstra-
tegien fiir den Umgang mit der Krankheit, Gesundheitstraining
oder Seminare zur Lebensgestaltung.
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» Internetadresse

> Adresse

Deutsche Fatigue
Gesellschaft

» Adresse

Das ausfiihrliche Seminarprogramm finden Sie im Internet unter
www.krebshilfe.de/akademie. Dort kénnen Sie sich auch an-
melden. Oder fordern Sie das gedruckte Programm an.

Dr. Mildred Scheel Akademie

fiir Forschung und Bildung gGmbH
Kerpener Strafie 62

50924 Koln

Telefon: 0221/944049-0

Telefax: 0221/94 40 49 - 44

E-Mail: msa@krebshilfe.de
Internet: www.krebshilfe.de/akademie

Die Deutsche Fatigue Gesellschaft (DFaG) ist ein eingetragener
Verein, der es sich zum Ziel gesetzt hat, die Ursachen von tu-
morbedingter Fatigue zu erforschen. Dabei soll ihre Bedeutung
fiir den Krankheitsprozess einer Krebserkrankung der breiten
Offentlichkeit ndher gebracht, moderne Behandlungskonzepte
entwickelt und deren Nutzen gepriift werden.

Ein 6ffentliches Forum fiir die Krankheit Fatigue und ihre Folgen
fiir den Patienten zu schaffen, ist ein besonderes Anliegen der
Gesellschaft.

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

50677 Koln

Telefon: 0221/9311596

Telefax: 0221/9311597

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

Wichtige Adressen
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Deutsche Arbeitsgemeinschaft

fiir Psychosoziale Onkologie e.V. — dapo

Ludwigstrafie 65

67059 Ludwigshafen

Telefon: 07 00 /200066 66 (Di9—12 Uhr, Do 13 - 16 Uhr)
12,4 Cent pro Minute, zu allen anderen Zeiten
6,2 Cent pro Minute)

Telefax: 0621 /59299222

E-Mail: info@dapo-ev.de

Internet: www.dapo-ev.de

Hier finden Sie — nach Postleitzahlen sortiert — Adressen von
Psychotherapeuten, Arzten, Sozialarbeitern und -pddagogen,
Seelsorgern, Supervisoren und Angehdorigen anderer Berufs-
gruppen.

Sozialverband VdK Deutschland e.V.
LinienstraBBe 131

10115 Berlin

Telefon: 030/9210580-0
Telefax: 030/9210580-110
E-Mail: kontakt@vdk.de
Internet: www.vdk.de

Deutsche Rentenversicherung

Ruhrstrafie 8

10709 Berlin

Telefon: 030/86 50

E-Mail: drv@drv-bund.de

Internet: www.deutsche-rentenversicherung-bund.de
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Weitere niitzliche
Adressen

Arbeitsgruppe Integrative Onkologie

Medizinische Klinik 5 — Schwerpunkt Onkologie / Hdmatologie
Universitatsklinik der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat
Klinikum Niirnberg

Prof.-Ernst-Nathan-Strafie 1

90419 Niirnberg

Telefon: 09 11/398 - 3056

Telefax: 0911/398 - 2724

E-Mail: agio@klinikum-nuernberg.de

Internet: www.agbkt.de

Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
Kuno-Fischer-Str. 8

14057 Berlin

Telefon: 030/32293290

Telefax: 030/322932966

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

KID - Krebsinformationsdienst des

Deutschen Krebsforschungszentrums

Telefon: 0800 /420 30 40 (taglich 8 - 20 Uhr,
kostenlos aus dem deutschen Festnetz)

E-Mail:  krebsinformationsdienst@dkfz.de

Internet: www.krebsinformationsdienst.de

Hilfe fiir Kinder krebskranker Eltern e.V.
Miinchener Str. 45

60329 Frankfurtam Main

Telefon: 0180/ 44 35530

E-Mail: info@hkke.org

Internet: www.hkke.org

Internetseite zur
Krankenhaussuche
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Bundesministerium fiir Gesundheit

11055 Berlin

E-Mail: info@bmg.bund.de

Internet: www.bmg.bund.de

Biirgertelefon (Mo bis Do 8 — 18 Uhr, Fr 8 — 12 Uhr)
030/3406066-01 Biirgertelefon zur Krankenversicherung
030/3406066-02 Biirgertelefon zur Pflegeversicherung
030 /3406066 -03 Biirgertelefon zur gesundheitl. Pravention

Die Seite www.weisse-liste.de liefert leicht verstdndliche In-
formationen zur Krankenhausqualitdt und soll Patienten dabei
helfen, die fiir sie richtige Klinik zu finden. Mit einem Such-
assistenten kann jeder nach seinen Vorstellungen unter den
rund 2.000 deutschen Kliniken suchen. Ferner enthilt die Seite
eine umgangssprachliche Ubersetzung von mehr als 4.000 Fach-
begriffen.

Informationen im Internet

Immer haufiger informieren sich Betroffene und Angehorige im
Internet. Hier gibt es sehr viele Informationen, aber nicht alle da-
von sind wirklich brauchbar. Deshalb miissen — besonders wenn
es um Informationen zur Behandlung von Tumorerkrankungen
geht — gewisse (Qualitats-)Kriterien angelegt werden.

Anforderungen an Internetseiten

e Der Verfasser der Internetseite muss eindeutig erkennbar sein
(Name, Position, Institution).

e Wenn Forschungsergebnisse zitiert werden, muss die Quelle
(z.B. eine wissenschaftliche Fachzeitschrift) angegeben sein.

* Diese Quelle muss sich (am besten iiber einen Link) ansehen
beziehungsweise iiberpriifen lassen.
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e Es muss eindeutig erkennbar sein, ob die Internetseite finan-
ziell unterstiitzt wird und — wenn ja — durch wen.

e Es muss eindeutig erkennbar sein, wann die Internetseite auf-
gebaut und wann sie zuletzt aktualisiert wurde.

Auf den nachfolgend genannten Internetseiten finden Sie sehr
niitzliche, allgemeinverstandliche medizinische Informationen
zum Thema Krebs. Auf diese Seiten kann jeder zugreifen, sie sind
nicht durch Registrierungen oder dergleichen geschiitzt.

Medizinische www.krebsinformationsdienst.de
Informationen KID — Krebsinformationsdienst des Deutschen Krebsforschungs-
zu Krebs zentrums
www.inkanet.de Informationen
Informationsnetz fiir Krebspatienten und Angehdérige zu Patienten-
rechten
www.patienten-information.de
Qualitatsgepriifte Gesundheitsinformationen tiber unterschied-
liche Krankheiten, deren Qualitat das arztliche Zentrum fiir
Qualitat in der Medizin gemeinsam mit Patienten bewertet Informationen
zu Leben mit
www.gesundheitsinformation.de Krebs und Neben-
Patientenportal des Instituts fiir Qualitat und Wirtschaftlichkeit wirkungen

im Gesundheitswesen

www.medinfo.de

Einer der groften Webkataloge im deutschsprachigen Raum fiir
Medizin und Gesundheit, bietet systematisch geordnete und
redaktionell zusammengestellte Links zu ausgewdhlten Internet-
quellen

www.laborlexikon.de
Online-Lexikon mit ausfiihrlichen, allgemeinverstandlichen Er-
klarungen von Laborwerten

www.agbkt.de
Arbeitsgruppe Integrative Onkologie

www.cancer.gov/cancerinfo
Amerikanisches National Cancer Institute; nur in Englisch

www.cancer.org
American Cancer Society, aktuelle Informationen zu einzelnen
Krebsarten und ihren Behandlungsmaglichkeiten; nur in Englisch

www.bmg.bund.de/themen/praevention/patientenrechte/
patientenrechte.html

www.kbv.de/html/patientenrechte.php
Informationen zu Patientenrechten

www.dapo-ev.de

Deutsche Arbeitsgemeinschaft fiir psychosoziale Onkologie
Diese Seiten enthalten unter anderem ein Verzeichnis bundes-
weiter Einrichtungen und Angebote der Interessengemeinschaft
,1G Kinder krebskranker Eltern“

www.vereinlebenswert.de und www.pso-ag.de
Seiten mit Informationen {iber psychosoziale Beratung

www.fertiprotekt.com
Netzwerk fiir fertilitdtserhaltende Maf3nahmen

www.dkms-life.de
Kosmetikseminare fiir Krebspatientinnen


http://www.laborlexikon.de
http://www.agbkt.de
http://www.cancer.gov/cancerinfo
http://www.cancer.org
http://www.bmg.bund.de/themen/praevention/patientenrechte/patientenrechte.html
http://www.bmg.bund.de/themen/praevention/patientenrechte/patientenrechte.html
http://www.kbv.de/html/patientenrechte.php
http://www.dapo-ev.de
http://www.vereinlebenswert.de
http://www.pso-ag.de
http://www.fertiprotekt.com
http://www.dkms-life.de
http://www.krebsinformationsdienst.de
http://www.inkanet.de
http://www.patienten-information.de
http://www.gesundheitsinformation.de
http://www.medinfo.de
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Palliativmedizin
und Hospize

www.bvz-info.de
Seite des Bundesverbandes der Zweithaarspezialisten e.V.
u.a. mit Adressensuche qualifizierter Friseure

www.spffk.de

Seite des ,,Solidarpakts der Friseure fiir Krebs- und Alopezie-
patienten, der sich als Interessengemeinschaft fiir Betroffene
beim Thema medizinische Zweithaarversorgung versteht; mit
Adressen von SPFfK-Kompetenzzentren

www.kinder-krebskranker-eltern.de
Beratungsstelle Fliisterpost e.V. mit Angeboten fiir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene

www.hkke.org
Hilfe fiir Kinder krebskranker Eltern e.V.

www.medizin-fuer-kids.de
Die Medizinstadst fiir Kinder im Internet

www.onkokids.de
Informations- und Kommunikationsseiten fiir krebskranke Kinder
und Jugendliche, ihre Geschwister und Familien

www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de

Umfangreiche Hinweise auf Kliniken und Patientenorganisatio-
nen, Linktipps und Buchempfehlungen; spezielle Informationen
zu Psychoonkologie und dem Fatigue-Syndrom

www.dgpalliativmedizin.de
Deutsche Gesellschaft fiir Palliativmedizin e.V.

www.dhpv.de
Deutscher Hospiz- und PalliativVerband e.V.

Informationen
zur Erndhrung

Informationen zu
Sozialleistungen
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www.deutscher-kinderhospizverein.de
Deutscher Kinderhospizverein e.V.

www.bundesverband-kinderhospiz.de
Bundesverband Kinderhospiz e.V.

www.dge.de
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

www.was-wir-essen.de
aid infodienst Verbraucherschutz Erndhrung Landwirtschaft e.V.

www.vdoe.de und https://www.vdoe.de/expertenpool.html
Verband der Oecotrophologen e.V. (VDOE)

www.vdd.de

Verband der Didtassistenten — Deutscher Bundesverband e.V.
Auf diesen Seiten finden Ratsuchende Adressen von gut ausge-
bildeten und erfahrenen Erndhrungstherapeuten und -beratern
in der Ndhe des Wohnortes.

www.deutsche-rentenversicherung-bund.de
Deutsche Rentenversicherung u.a. mit Informationen zu Rente
und Rehabilitation

www.bmg.bund.de

Bundesministerium fiir Gesundheit mit Informationen zu den
Leistungen der Kranken-, Pflege- und Rentenkassen sowie zu
Pflegebediirftigkeit und Pflege

www.medizinrechts-beratungsnetz.de

Medizinrechtsanwalte e.V.; bundesweit kostenfreie Erstberatun-
gen bei Konflikten zwischen Patienten und Arzten sowie bei Pro-
blemen mit Kranken-, Renten- oder Pflegeversicherung


http://www.deutscher-kinderhospizverein.de
http://www.bundesverband-kinderhospiz.de
http://www.dge.de
http://www.was-wir-essen.de
http://www.vdoe.de
https://www.vdoe.de/expertenpool.html
http://www.vdd.de
http://www.deutsche-rentenversicherung-bund.de
http://www.bmg.bund.de
http://www.medizinrechts-beratungsnetz.de
http://www.bvz-info.de
http://www.spffk.de
http://www.kinder-krebskranker-eltern.de
http://www.hkke.org
http://www.medizin-fuer-kids.de
http://www.onkokids.de
http://www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de
http://www.dgpalliativmedizin.de
http://www.dhpv.de
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Arzt- und www.weisse-liste.de A N H A N G

Kliniksuche Unterstliitzt Interessierte und Patienten bei der Suche nach dem
fiir sie geeigneten Krankenhaus; mit Suchassistent zur individu-

ellen Auswahl unter rund 2.000 deutschen Kliniken

www.kbv.de/arztsuche/
Datenbank der Kassendrztlichen Bundesvereinigung zur Suche
nach spezialisierten Arzten und Psychotherapeuten

www.arzt-auskunft.de
Klinikdatenbank mit rund 24.000 Adressen von mehr als 1.000
Diagnose- und Therapieschwerpunkten

www.arbeitskreis-gesundheit.de
Gemeinniitziger Zusammenschluss von Kliniken verschiedener
Fachrichtungen, Homepage mit Verzeichnis von Rehakliniken

lhr Energietagebuch

Schreiben Sie iiber den Tag hinweg auf, was Sie erledigt haben.
Vergessen Sie dabei nicht, auch lhre Pausen zu notieren.

Bewerten Sie die Energie, die Sie die Erledigung jeder Aufgabe

gekostet hat, mit einer Zahl zwischen 1 und 10 (1 = sehr wenig

Energie, 10 = sehrviel Energie, an der Grenze des Machbaren).

Danach bewerten Sie, wie erschpft Sie sich nach dieser Tatig-

keit gefiihlt haben (1 = so gut wie gar nicht erschopft, 10 = voll-
kommen erschopft).

Das Energietagebuch wird Ihnen dabei helfen, Ihre Aktivitdten
im richtigen Maf} zusammenzustellen und vorsichtig zu steigern.
Am besten tragen Sie die Liste und einen Stift eine Zeitlang im-
mer bei sich.


http://www.weisse-liste.de
http://www.kbv.de/arztsuche/
http://www.arzt-auskunft.de
http://www.arbeitskreis-gesundheit.de
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Energietagebuch fiir
Uhrzeit Tatigkeit Energieaufwand Erschopfung Besonderheiten / Bemerkungen
Tagesauswertung Ich habe mich O unterfordert O uberfordert

Ich werde morgen O mehrtun O weniger tun
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—_ 017 Prostatakrebs —_ 057 Palliativmedizin

__ 018 Blasenkrebs __ 060 Klinische Studien

Sonstiges

— 230 Leben Sie wohl. Hérbuch Palliativmedizin 101 INFONETZ KREBS —

lhre personliche Beratung
— 080 Nachsorgekalender

__ 100 Programm der Dr. Mildred Scheel Akademie

Name:

Strafle:

PLZ | Ort:




52 Bestellformular

Gesundheits- / Patientenleitlinien

Gesundheitsleitlinien
__ 170 Prdvention von Hautkrebs
__ 185 Friitherkennung von Brustkrebs

Patientenleitlinien
—_ 174 Supportive Therapie

187
197

186

Friiherkennung von Prostatakrebs
Friherkennung von Darmkrebs

Metastasierter Brustkrebs

— 175 Psychoonkologie 188 Magenkrebs
— 176 Speiserohrenkrebs 189 Morbus Hodgkin
__ 177 Nierenkrebs im frithen und lokal 190 Mundhdhlenkrebs
fortgeschrittenen Stadium 191 Melanom
__ 178 Nierenkrebs im metastasierten Stadium 192 Eierstockkrebs
— 179 Blasenkrebs 193 Leberkrebs
— 180 Gebdrmutterhalskrebs 194 Darmkrebs im frithen Stadium
__ 181 Chronische lymphatische Leukdmie 195 Darmkrebs im fortgeschrittenen Stadium
— 182 Brustkrebs im friihen Stadium 196 Bauchspeicheldriisenkrebs
__ 183 Prostatakrebs |- 198 Palliativmedizin
Lokal begrenztes Prostatakarzinom
__ 184 Prostatakrebs |l -
Lokal fortgeschrittenes und metastasiertes
Prostatakarzinom
Informationen zur Krebsfriiherkennung
__ 425 Gebéarmutterhalskrebs erkennen 431 Informieren. Nachdenken. Entscheiden. —
_ 426 Brustkrebs erkennen Gesetzliche Krebsfritherkennung
— 427 Hautkrebs erkennen 500 Fritherkennung auf einen Blick -

__ 428 Prostatakrebs erkennen
__ 429 Darmkrebs erkennen

Name:

lhre personliche Terminkarte

Strafle:

PLZ | Ort:
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Informationen zur Krebsprévention

Préventionsratgeber (ISSN 0948-6763)

— 401 Gesundheitim Blick — 407 Sommer. Sonne. Schattenspiele. -
Gesund leben — Gesund bleiben Gut behiitet vor UV-Strahlung
— 402 Gesunden Appetit! - 408 Insrechte Licht geriickt —
Vielseitig essen — Gesund leben Krebsrisikofaktor Solarium
— 403 Schritt fiir Schritt - 410 Riskante Partnerschaft -
Mehr Bewegung — Weniger Krebsrisiko Mehr Gesundheit - Weniger Alkohol
—_ 404 Richtig aufatmen -
Geschafft — Endlich Nichtraucher
Priventionsfaltbldtter (ISSN 1613-4591)
— 430 10Tipps gegen Krebs — 439  Schritt fiir Schritt -
Sich und anderen Gutes tun Mehr Bewegung — Weniger Krebsrisiko
— 432 Kindergesundheit - 440 Gesunden Appetit! —
Gut geschiitzt von Anfang an Vielseitig essen — Gesund leben
_ 433 Aktiv gegen Brustkrebs — 441 Richtig aufatmen -
Selbst ist die Frau Geschafft - Endlich Nichtraucher
— 435 Aktivgegen Darmkrebs — 442 Cleverin Sonne und Schatten -
Selbst bewusst vorbeugen Gut geschiitzt vor UV-Strahlen
— 436 Sommer. Sonne. Schattenspiele. - 447 Insrechte Licht geriickt -
Gut behiitet vor UV-Strahlung Krebsrisikofaktor Solarium
— 437 Aktivgegen Lungenkrebs - 494  Cleverin Sonne und Schatten -
Bewusst Luft holen Checkliste UV-Schutztipps fiir Kleinkinder
— 438 AktivKrebs vorbeugen - 495 Cleverin Sonne und Schatten -
Selbst ist der Mann Checkliste UV-Schutztipps fiir Grundschiiler
Informationen iiber die Deutsche Krebshilfe
—_ 601 Geschéftsbericht 660 Ihrletzter Wille

(ISSN 1436-0934)
__ 603 Magazin Deutsche Krebshilfe
(ISSN 0949-8184)
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Wie alle Schriften der Deutschen Krebshilfe wird auch diese Broschiire von ausgewiese-
nen onkologischen Spezialisten auf ihre inhaltliche Richtigkeit Giberpriift. Der Inhalt
wird regelmadfig aktualisiert. Der Ratgeber richtet sich in erster Linie an medizinische
Laien und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Er orientiert sich an den Quali-
tatsrichtlinien DISCERN und Check-In fiir Patienteninformationen, die Betroffenen als
Entscheidungshilfe dienen sollen.

Die Deutsche Krebshilfe ist eine gemeinniitzige Organisation, die ihre Aktivitaten aus-
schlielich aus Spenden und freiwilligen Zuwendungen der Bevélkerung finanziert.
Offentliche Mittel stehen ihr fiir ihre Arbeit nicht zur Verfiigung. In einer freiwilligen
Selbstverpflichtung hat sich die Deutsche Krebshilfe strenge Regeln auferlegt, die den
ordnungsgemafien und wirtschaftlichen Umgang mit den ihr anvertrauten Spenden-
geldern sowie ethische Grundsatze bei der Spendenakquisition und der Annahme von
Spenden betreffen. Informationsmaterialien der Deutschen Krebshilfe sind neutral und
unabhdngig abgefasst.

Diese Druckschrift ist nicht zum Verkauf bestimmt. Nachdruck, Wiedergabe, Vervielfal-
tigung und Verbreitung (gleich welcher Art), auch von Teilen, bediirfen der schriftlichen
Genehmigung des Herausgebers. Alle Grafiken, lllustrationen und Bilder sind urheber-
rechtlich geschiitzt und diirfen nicht verwendet werden.

»Deutsche Krebshilfe“ ist eine eingetragene Marke (DPMA Nr. 396 39 375).
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Allgemeiner Hinweis zum Datenschutz

Verantwortliche Stelle im Sinne des Datenschutzrechts ist die Stiftung Deutsche Krebshilfe, Buschstr. 32, 53113 Bonn.

Dort erreichen Sie auch unseren Datenschutzbeauftragten.

Die von Ihnen iibermittelten Adressdaten verarbeiten wir nach Art. 6 Abs. 1 (a; f) DSVGO ausschlieBlich dafiir, lhnen die bestellten Ratgeber zuzusenden, die

angeforderten Informationen zu unserem Mildred-Scheel-Forderkreis zu tibermitteln bzw. Sie, wie gewiinscht, in unseren Newsletterversand aufzunehmen.

Weitere Informationen, u.a. zu Ihren Rechten auf Auskunft, Berichtigungen, Widerspruch und Beschwerde erhalten Sie unter www.krebshilfe.de/datenschutz.

Die Antworten auf die am Ende unserer Broschiire gestellten Fragen werden von uns in anonymisierter Form fiir statistische Auswertungen genutzt.

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Informationen in dieser Broschiire sollen Ihnen helfen, Ihrem
Arzt gezielte Fragen iiber lhre Erkrankung stellen zu kénnen und
mit ihm gemeinsam {iber eine Behandlung zu entscheiden.

Konnte unser Ratgeber Ihnen dabei behilflich sein? Bitte beant-

worten Sie hierzu die umseitigen Fragen und lassen Sie uns die

Antwortkarte baldmoglichst zukommen. Vielen Dank!

Kannten Sie die Deutsche Krebshilfe bereits?

Deutsche Krebshilfe

Buschstrafie 32

O Nein

O Ja

53113 Bonn

Beruf:

Geschlecht:

Alter:

lhre Angaben werden selbstverstandlich vertraulich behandelt.
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Fortschritte in der Krebsforschung
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e Fordern Sie nachhaltig unsere Aktivitaten zur
Pravention und Friiherkennung von Krebs
der Deutschen Krebshilfe*, in dem wir iiber die Wirkung lhrer
Fiir Ihr Engagement bedanken wir uns schon jetzt von Herzen.

tungen des Forderkreises und der Deutschen Krebshilfe ein-
Spenden berichten.

Als Forderer/Forderin werden Sie regelmafiig zu Veranstal-
geladen. AuRerdem erhalten Sie 4 x jahrlich das ,,Magazin
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HELFEN. FORSCHEN. INFORMIEREN.

Unter diesem Motto setzt sich die Deutsche Krebshilfe fiir die Be-
lange krebskranker Menschen ein. Gegriindet wurde die gemein-
niitzige Organisation am 25. September 1974. |hr Ziel ist es, die
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Krebskrankheiten in all ihren Erscheinungsformen zu bekdampfen.
Die Deutsche Krebshilfe finanziert ihre Aktivitdaten ausschlie3lich
aus Spenden und freiwilligen Zuwendungen der Bevilkerung. Sie
erhdlt keine 6ffentlichen Mittel.
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Information und Aufklarung {iber Krebskrankheiten sowie die Moglichkeiten

der Krebsvorbeugung und -friiherkennung

e Verbesserungen in der Krebsdiagnostik

e Weiterentwicklungen in der Krebstherapie

¢ Finanzierung von Krebsforschungsprojekten / -programmen

e Gezielte Bekdampfung der Krebskrankheiten im Kindesalter

e Forderung der medizinischen Krebsnachsorge, der psychosozialen Betreuung
einschlieflich der Krebs-Selbsthilfe

¢ Hilfestellung, Beratung und Unterstiitzung in individuellen Notfdllen
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K R E BS Die Deutsche Krebshilfe ist fiir Sie da.

WISSEN SCHAFFT MUT

Deutsche Krebshilfe

Buschstr. 32

53113 Bonn

e peentins | 0800 Telefon: 02 28 /7 29 90-0
Mnbm_l% ﬁg;ffsn E-Mail: deutsche@krebshilfe.de

Internet: www.krebshilfe.de
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