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Kanner du dig trott?

I samband med cancersjukdom och dess behandling upplever manga
personer trétthet. Trotthet i samband med sjukdom skiljer sig fran den
'vanliga trottheten’, den dar mer omfattande och langdragen 6ver tid.

I samband med cancersjukdom kallas trottheten for fatigue. Fatigue kan
upplevas bade under pagaende sjukdomsperiod men ocksa under lang
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 innebar fatigue?

Fatigue innebar en upplevelse av trotthet och/eller kraftléshet och ar ett
mycket vanligt symtom i samband med cancersjukdom och behandling.
Det kan ocksa vara det symtom som besvarar dig mest. Hur mycket
fatigue som du upplever ar bade individuellt och varierande, fran en latt
trotthet till en kdnsla av total utmattning.

Fatigue kan paverka din livskvalitet negativt med inverkan pa fysiskt-,
psykiskt-, socialt-och existentiellt valbefinnande. Detinnebartillexempel
att du kan kdnna dig trott i kroppen, ledsen eller irriterad. Du kan ocksa
ha svart att koncentrera dig, ta initiativ och tanka klart. Intensiteten av
fatigue starinte i relation till hur aktiv du varit. Den gar inte heller att vila
bort. Du kan vakna pa morgonen och vara precis lika trétt som nar du
gick och lade dig kvallen fore. Enkla vardagssysslor kan kdnnas odver-
stigliga och yrkesarbete kan vara svart att genomfora. Sociala kontakter
kanske du viljer bort. Men det finns mycket som du kan gora for att
forbattra din situation. Lds mer om det nedan.

Varfor far jag fatigue?

Fatigue uppstar vanligtvis pa grund av cancersjukdom och/eller behand-
ling. Cancersjukdom kan paverka kroppens amnesomsattning och aptit
vilket gor att du inte far i dig tillrackligt med naring. Aven kroppens
immunforsvar paverkas av cancerceller. Psykiska faktorer sdsom oro,
angslan och existentiella tankar kan spela roll for hur trétt man kanner
sig. Trotthet dr ett symtom pa depression. Fatigue kan ocksa uppsta pa
grund av att du har andra symtom, sdsom andndd, illamaende, somn-

[0shet eller smarta. Man talar dd om en anhopning av symtom dar sym-
tomen forvarrar och paverkar varandra. Om du har blodbrist kan ocksa
det leda till fatigue.

Vad kan jag gora sjalv?

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 nedanstdende punkter kan hjalpa
dig paverka och hanterar din fatigue. De kan anvandas infor start av
en behandling, eller under pdgdende behandling eller efter avslutad
behandling:

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

- Berétta for din vardpersonal om din upplevelse av fatigue. Skatta
graden av fatigue och gor tillsammans en atgardsplan. -Det ar
viktigt att gemensamt diskutera och behandla. En bedémning
och behandling av fatigue skall initieras sa snart som majligt med
kontinuerlig uppféljning.




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

Agna dig &t regelbunden fysisk aktivitet och traning, se nedan.
Beratta for dina narstdende om din fatigue. Det &r viktigt att bibehalla
sa mycket aktiviteter som majligt men ocksa att be om och ta emot
hjalp fran personer i din omgivning.

Bibehall en normal dygnsrytm for att 6ka forutsattningar for att sova
pa natten.

Prioritera att gora saker som ar lustfyllda, avkopplande eller
avslappnande.

Planera dina aktiviteter till den tid pa dagen da du har mest energi.
Var uppmarksam pd andra symtom som kan paverka din trotthet
sasom andnod, smarta, somnproblem och aptitléshet. Ta hjélp av
vardpersonal for att diskutera och dtgdrda symtomen.

Om du kanner dig orolig eller nedstamd/deprimerad kan du behéva
samtalsstod.

Fysisk aktivitet och traning

« Det dr bra om din fysiska aktivitet bestar av konditionstraning och
styrketraning.

+ Allman rekommendation ar mattlig fysisk aktivitet minst
150 minuter/vecka fordelat pa 3-7 ganger tillsammans med
styrketraning 2-3 ganger/vecka. Att promenera, cykla eller simma
ar bra alternativ.

« Det ar viktigt att du anpassar din fysiska aktivitet efter din
formaga. Utvardera om din niva av traning ar rimlig for just dig.
Tank pa att anpassa traningen utifran hur du mar, din behandling
och eventuella infektioner.

- Diskutera med ansvarig lakare eller annan vardpersonal om du ar
osdker pa vad som galler for dig.

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

« Deltai grupptraning som anordnas pa din vardcentral eller pa ditt
sjukhus.

Ytterligare kunskap och stod
- Kontakta patientféreningar for att fa stod, se 1177.
« Ta hjalp av ditt vardteam:

(o}

Sjukskoterskan/kontaktsjukskoterskan kan stddja dig med
kunskap, bedomning och stod i vilka atgarder du kan borja med
samt vilka dtgdrder som far dig att ma bra.

Fysioterapeuten kan stodja dig med fysisk aktivitet och traning.
Arbetsterapeuten kan stodja dig i vardagliga aktiviteter och
hjalpmedel.

Dietisten kan stodja dig med din kost och vikt.

Psykolog eller kurator kan stédja dig vid oro, osdkerhet, angest
och depression.

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

Rehabkoordinatorn kan stédja dig i samband med atergdng till
yrkesarbete.



Hur kan jag lara mig mer om min fatigue? Datum Ingen fatigue Virsta ténkbara fatigue
Bade for att beskriva for dig sjdlv och for andra om din fatigue kan det 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

vara bra att dokumentera hur du mar och vad som paverkar din fatigue.
Skriv garna dagbok, om du vill far du garna anvanda den som f6ljer med
denna broschyr. Efter en tid kanske du kan se ett ménster som kan hjalpa
dig att planera din dag utifran hur du mar.

Min dag:

Ta med dagboken vid besok i sjukvarden. Du kan anvanda den som stod
i samtalet och som information till vardpersonal.

Det kan ocksa vara betydelsefullt att dokumentera din fysiska aktivitet Detta &r viktigt fér mig:
och tréning. Det kan du exempelvis sammanfatta veckovis i en
traningsdagbok. Ta aven med den informationen vid besoki sjukvarden.

Dagbok for fatigue
« Skriv dagens datum.
« Uppskatta hur intensiv din upplevelse av fatigue ar.

« Dokumentera vad du gjort under dagen och hur det eventuellt

paverkat din fatigue.

« Skrivaven nervad somar viktigt for dig att diskutera med vardpersonal
eller ndgon annan.

Datum Ingen fatigue Vérsta tankbara fatigue

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Min dag:

Detta ar viktigt for mig:




Datum Ingen fatigue Varsta tankbara fatigue Datum Ingen fatigue Varsta tankbara fatigue

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Min dag: Min dag:
Detta ar viktigt for mig: Detta ar viktigt for mig:
Datum Ingen fatigue Vérsta tankbara fatigue Datum Ingen fatigue Vérsta tankbara fatigue
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Min dag: Min dag:

Detta ar viktigt for mig: Detta ar viktigt for mig:




Datum Ingen fatigue Varsta tankbara fatigue Datum Ingen fatigue Varsta tankbara fatigue

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Min dag: Min dag:
Detta ar viktigt for mig: Detta ar viktigt for mig:
Datum Ingen fatigue Vérsta tankbara fatigue Datum Ingen fatigue Vérsta tankbara fatigue
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Min dag: Min dag:

Detta ar viktigt for mig: Detta ar viktigt for mig:




Datum Ingen fatigue Varsta tankbara fatigue Datum Ingen fatigue Varsta tankbara fatigue

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Min dag: Min dag:
Detta ar viktigt for mig: Detta ar viktigt for mig:
Datum Ingen fatigue Vérsta tankbara fatigue Datum Ingen fatigue Vérsta tankbara fatigue
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Min dag: Min dag:

Detta ar viktigt for mig: Detta ar viktigt for mig:




Datum Ingen fatigue

0 1 2

Varsta tankbara fatigue

Min dag:

Detta ar viktigt for mig:

Datum Ingen fatigue

0 1 2

Varsta tankbara fatigue

Min dag:

Detta ar viktigt for mig:

Referenser:

Holliday, E. B., Dieckmann, N. F,, McDonald, T. L., Hung, A.Y.,, Thomas Jr, C. R,, & Wood, L. J. (2016).
Relationship between fatigue, sleep quality and inflammatory cytokines during external beam

radiation therapy for prostate cancer: A prospective study. Radiotherapy and Oncology, 118(1),
105-111.

Jung, J.Y,, Lee, J. M., Kim, M. S., Shim, Y. M,, Zo, J. 1., & Yun, Y. H. (2018). Comparison of fatigue, de-
pression, and anxiety as factors affecting posttreatment health-related quality of life in lung cancer
survivors. Psycho-oncology, 27(2), 465-470.

Mijwel, S., Backman, M., Bolam, K. A, Jervaeus, A., Sundberg, C. J., Margolin, S., ... & Wengstrom,
Y. (2018). Adding high-intensity interval training to conventional training modalities: optimizing
health-relatedoutcomesduringchemotherapyforbreastcancer:theOptiTrainrandomized control-
led trial. Breast cancer research and treatment, 168(1), 79-93.

Mustian, K. M., Alfano, C. M., Heckler, C., Kleckner, A. S., Kleckner, I. R, Leach, C. R,, ... & Scarpato, J.
(2017). Comparison of pharmaceutical, psychological, and exercise treatments for cancer-related
fatigue: a meta-analysis. JAMA Oncology, 3(7), 961-968.

Regionala cancercentrum i samverkan. (2019). Nationellt vardprogram for cancerrehabilitering.
www.cancercentrum.se.

Wang, X.S., Zhao, F, Fisch, M.J., O'Mara, A.M., Cella, D., Mendoza, T.R. & Cleeland, C.S. (2014). Preva-
lence and characteristics of moderate to severe fatigue: a multicenter study in cancer patients and
survivors. Cancer, 120(3), 425-432.

Denna broschyr har tagits fram i samverkan med Karin Ahlberg och Sofie Jakobsson som &r fors-
karevidInstitutionenforvardvetenskap och hédlsavid Goteborgs Universitetoch harkombinations-
anstdllningar till Verksamhet Onkologi vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset i Goteborg.



