Information och egenvdrdsrad




Kanner du dig trott?

I samband med cancersjukdom och dess behandling upplever ménga
personer trotthet. Trotthet i samband med sjukdom skiljer sig frén den
'vanliga trottheten’, den ar mer omfattande och ldngdragen éver tid.

I samband med cancersjukdom kallas trottheten for fatigue. Fatigue kan
upplevas bade under p&géende sjukdomsperiod men ocksé& under ldng
tid efter avslutad sjukdomsperiod och behandling. Denna broschyr ar
tankt att ge dig kunskap och verktyg for att kunna motverka eller lindra
din fatigue.

Vad innebdar fatigue?

Fatigue innebdr en upplevelse av trotthet och/eller kraftloshet och dr ett
mycket vanligt symtom i samband med cancersjukdom och behandling.
Det kan ocksd vara det symtom som besvdrar dig mest. Hur mycket
fatigue som du upplever dar b&de individuellt och varierande, frén en latt
trotthet till en kansla av total utmattning.

Fatigue kan péverka din livskvalitet negativt med inverkan pé fysiskt-,
psykiskt-, socialt- och existentiellt valbefinnande. Det innebar till exempel
att du kan kénna dig trott i kroppen, ledsen eller irriterad. Du kan ocksé
ha svart att koncentrera dig, ta initiativ och tanka klart. Intensiteten av
fatigue star inte i relation till hur aktiv du varit. Den gdr inte heller att vila
bort. Du kan vakna p& morgonen och vara precis lika trott som ndar du
gick och lade dig kvallen fore. Enkla vardagssysslor kan kdnnas odver-
stigliga och yrkesarbete kan vara svért att genomfoéra. Sociala kontakter
kanske du vdljer bort. Men det finns mycket som du kan géra for att
forbattra din situation. Lés mer om det nedan.

Varfor far jag fatigue?

Fatigue uppstér vanligtvis p& grund av cancersjukdom och/eller behand-
ling. Cancersjukdom kan pdverka kroppens dmnesomsdttning och aptit
vilket gor att du inte f&r i dig tillréickligt med néring. Aven kroppens
immunforsvar pdverkas av cancerceller. Psykiska faktorer sésom oro,
dngslan och existentiella tankar kan spela roll for hur trétt man kanner
sig. Trotthet dr ett symtom pd& depression. Fatigue kan ocksé uppsté pé
grund av att du har andra symtom, sdsom andndd, illamaende, sémn-



I6shet eller smarta. Man talar dé om en anhopning av symtom ddr sym-
tomen forvarrar och pdverkar varandra. Om du har blodbrist kan ocksé
det leda till fatigue.

Vad kan jag gora sjdalv?

Det finns flera saker du kan gora sjalv for att minska din fatigue som

kan anvandas bade i forebyggande och lindrande syfte. Du kanske

inte helt blir av med din fatigue men nedanst&ende punkter kan hjdlpa
dig péverka och hanterar din fatigue. De kan anvandas infor start av
en behandling, eller under padgéende behandling eller efter avslutad
behandling:

e Det dr viktigt att du tillsammans med dina ndrstdende forstar
vad fatigue ar och hur symtomet kan péverka dig. Vidare att din
arbetsgivare (om aktuellt) har vetskap om att omfattande fatigue kan
péverka din arbetsférmaga.

e Berdtta for din vardpersonal om din upplevelse av fatigue. Skatta
graden av fatigue och gor tillsammans en &tgdrdsplan. -Det dr
viktigt att gemensamt diskutera och behandla. En bedémning
och behandling av fatigue skall initieras s& snart som méjligt med
kontinuerlig uppfoljning.




e Skaffa dig kunskap om fatigue, se férslag nedan om var du kan vénda
dig.

» Agna dig &t regelbunden fysisk aktivitet och tréning, se nedan.

e Berdtta for dina ndrst&ende om din fatigue. Det @r viktigt att bibehélla
s@ mycket aktiviteter som mojligt men ocksé att be om och ta emot
hjdlp fr&n personer i din omgivning.

e Bibehdll en normal dygnsrytm for att oka forutsattningar for att sova
pé natten.

e Prioritera att gora saker som dr lustfyllda, avkopplande eller
avslappnande.

e Planera dina aktiviteter till den tid pd dagen dé du har mest energi.

e Var uppmadrksam pé andra symtom som kan péverka din trotthet
sdsom andnod, smarta, somnproblem och aptitloshet. Ta hjdlp av
vardpersonal for att diskutera och &tgdrda symtomen.

e Om du kanner dig orolig eller nedstdmd/deprimerad kan du behdva
samtalsstod.

Fysisk aktivitet och traning

e Det dr bra om din fysiska aktivitet bestér av konditionstraning och
styrketrdning.

e Allmdn rekommendation ar mattlig fysisk aktivitet minst
150 minuter/vecka férdelat pd 3—7 génger tillsammans med
styrketrdning 2—3 ganger/vecka. Att promenera, cykla eller simma
dr bra alternativ.

e Det ar viktigt att du anpassar din fysiska aktivitet efter din
formaga. Utvardera om din nivé& av traning ar rimlig for just dig.
Tdnk pd att anpassa traningen utifrédn hur du mér, din behandling
och eventuella infektioner.

e Diskutera med ansvarig ldkare eller annan vardpersonal om du ar
osdker p& vad som gadller for dig.

e Du kan fé& fysisk aktivitet pa recept, FaR, av en sjukskoterska, fysio-
terapeut eller motsvarande.

e Delta i grupptraning som anordnas pé din vardcentral eller pé& ditt
sjukhus.



Ytterligare kunskap och stod
e Kontakta patientforeningar for att fé stod, se 1177.
e Ta hjdlp av ditt vardteam:

(0]

Sjukskaoterskan/kontaktsjukskoterskan kan stddja dig med
kunskap, beddomning och stod i vilka dtgarder du kan borja med
samt vilka atgarder som far dig att ma bra.

Fysioterapeuten kan stodja dig med fysisk aktivitet och tréning.
Arbetsterapeuten kan stédja dig i vardagliga aktiviteter och
hjclpmedel.

Dietisten kan stodja dig med din kost och vikt.

Psykolog eller kurator kan stodja dig vid oro, osdkerhet, dngest
och depression.

Lakaren kan stodja dig med att gé& igenom din sjukdomsbild och
dina mediciner.

Rehabkoordinatorn kan stddja dig i samband med étergéng till
yrkesarbete.



Hur kan jag ldra mig mer om min fatigue?

Béde for att beskriva for dig sjdlv och for andra om din fatigue kan det
vara bra att dokumentera hur du mar och vad som pdverkar din fatigue.
Skriv garna dagbok, om du vill f&r du garna anvanda den som féljer med
denna broschyr. Efter en tid kanske du kan se ett monster som kan hjdlpa
dig att planera din dag utifrdn hur du mar.

Ta med dagboken vid besok i sjukvarden. Du kan anvénda den som stod
i samtalet och som information till v@rdpersonal.

Det kan ocksd vara betydelsefullt att dokumentera din fysiska aktivitet
och tréning. Det kan du exempelvis sammanfatta veckovis i en
traningsdagbok. Ta Gven med den informationen vid besok i sjukvarden.

Dagbok for fatigue

e Skriv dagens datum.

e Uppskatta hur intensiv din upplevelse av fatigue dr.

¢ Dokumentera vad du gjort under dagen och hur det eventuellt
paverkat din fatigue.

e Skriv dven ner vad som dr viktigt for dig att diskutera med vardpersonal
eller négon annan.
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