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VO RWO RT und seines gesamten Umfeldes. Die Untersuchungen, die fiir die

Liebe Leserin, lieber Leser,

Krebs. Eine Diagnose, die Angst machen kann. Die von Trauer,
manchmal Wut und oft Hilflosigkeit begleitet wird. Eine Zeit, in
der die Betroffenen selbst, aber auch ihre Familien und Freunde
Hilfe und Unterstiitzung bendétigen.

Sie halten eine Broschiire in den Handen, die lhnen Informatio-
nen Uber eine besondere Auswirkung von Krebserkrankungen
geben soll: eine andauernde Erschopfung, unter der viele Be-
troffene leiden und die mit dem Namen Fatigue (ausgesprochen
Fatieg) bezeichnet wird. Falls Sie selbst davon betroffen sind, in-
formieren wir Sie in diesem Ratgeber dariiber, was Fatigue genau
ist und welche Symptome auftreten kénnen. Wir beschreiben
lhnen, welche Behandlungsmaoglichkeiten es gibt, und geben
lhnen hilfreiche Tipps fiir den Alltag. Adressen, bei denen Sie zu-
satzliche Unterstiitzung erhalten kénnen, finden Sie am Schluss
dieser Broschiire. Abschliefend erlautern wir, wie und wofiir Sie
bei Bedarf konkrete Hilfe durch die Deutsche Krebshilfe bekom-
men kdnnen.

Fiir die meisten Menschen kommt ihre Tumorerkrankung uner-
wartet, sozusagen wie ein Blitz aus heiterem Himmel. Pl6tzlich
stehen die Betroffenen und auch ihre Angehdrigen vor einer Viel-
zahlvon Fragen. Dabei geht es um ganz konkrete Dinge wie etwa
die Diagnose oder die Therapie. Aber die Betroffenen miissen
auch unvermittelt mit der existentiellen Bedrohung umgehen,
die eine Krebserkrankung mit sich bringt.

Schon mit dem Verdacht, an Krebs erkrankt zu sein, beginnen
einschneidende Verdanderungen im Leben des Kranken selbst

genaue Diagnose erforderlich sind, die verschiedenen Behand-
lungsschritte und eventuell auftretende Nebenwirkungen, die
psychischen Belastungen fiir den Patienten und seine Angehori-
gen: Um mit diesen Herausforderungen fertig zu werden, kdnnen
Betroffene von verschiedenen Seiten Unterstiitzung bekommen,
die durch professionelle psychoonkologische Hilfe sinnvoll er-
gdnzt werden kann.

Wiédhrend und zum Teil noch langere Zeit nach der Behandlung
ist fiir viele Krebspatienten eine mehr oder minder starke Er-
schopfung ein grof3es Problem. Im Laufe der Therapie wird sie
oft als unvermeidbare Nebenwirkung hingenommen. Nach deren
Abschluss halt diese Erschépfung jedoch bei einigen Betroffe-
nen an und erschwert ihnen den Weg zuriick in den Alltag. Oft
bessert sie sich rasch, manchmal aber erst langsam, und bei
wenigen Patienten bleibt sie sehr lange oder auch fiirimmer be-
stehen.

Fiir Menschen mit einer anhaltenden Fatigue kann das tagliche
Leben schwer zu bewdltigen sein: zum einen durch die chroni-
sche Erschopfung selbst. Zum anderen kdnnen gesunde Men-
schen eine solche anhaltende Miidigkeit, die auch nach ausrei-
chend Schlaf nicht verschwindet, kaum verstehen.

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-
gen ist es, allen Betroffenen und ihren Familien, aber besonders
auch der breiten Offentlichkeit ndherzubringen, was es bedeu-
tet, an Fatigue zu leiden, und wie sich dieser Zustand auf den
Krankheitsprozess und das tagliche Leben auswirkt. Besonders
wichtig ist uns dabei zu betonen, dass Fatigue behandelt werden
kann und dass die Moglichkeiten im Interesse des Betroffenen
und seines Umfeldes auch ausgeschopft werden sollten.
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EINLEITUNG — WAS IST FATIGUE?

Das Wort Fatigue bedeutet wortlich {ibersetzt: Miidigkeit und
Erschopfung. Was bedeutet es aber im Zusammenhang mit einer

In eigener Sache

Diese Broschiire kann und darf das Gesprach mit Ihrem Arzt
nicht ersetzen. Wir mdchten Ihnen dafiir (erste) Informationen
vermitteln, so dass Sie ihm gezielte Fragen iiber lhre Erkrankung
und zu Ihrer Behandlung stellen konnen. Das Leben verdndert
sich bei einer Krebserkrankung: Nicht nur der Kérper ist krank,
auch die Seele kann aus dem Gleichgewicht geraten. Dann ma-
chen sich Angste, Hilflosigkeit, das Gefiihl von Ohnmacht breit
und verdringen Sicherheit und Vertrauen. Doch lhre Angste und
Befiirchtungen kénnen abnehmen, wenn Sie wissen, was mit |h-
nen geschieht und was man gegen Beschwerden tun kann.

Wir hoffen, dass wir Sie mit diesem Ratgeber dabei unterstiit-
zen kdnnen, das Leben mit lhrer Erkrankung zu bewiltigen, und
wiinschen Ihnen alles Gute. Dariiber hinaus helfen Ihnen die Mit-
arbeiter der Deutschen Krebshilfe auch gerne personlich weiter.
Wenn Sie Fragen haben, rufen Sie uns an!

Ilhre Deutsche Krebshilfe
lhre Deutsche Krebsgesellschaft
lhre Deutsche Fatigue Gesellschaft

Wir hoffen, dass wir lhnen mit dieser Broschiire helfen kénnen.
Bitte lassen Sie uns wissen, ob uns das auch wirklich gelungen
ist. Auf dem Fragebogen am Ende der Broschiire kénnen Sie uns
lhre Meinung mitteilen. Auf diese Weise kdnnen wir den Ratgeber
immer weiter verbessern. Vielen Dank!

Damit unsere Broschiiren besser lesbar sind, verzichten wir dar-
auf, gleichzeitig mannliche und weibliche Sprachformen zu ver-
wenden. Samtliche Personenbezeichnungen schlieflen selbst-
verstandlich alle Geschlechter ein.

Krebserkrankung?

Ursachen sind
vielschichtig
und unklar
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Jeder fiihlt sich im Laufe seines Lebens immer wieder einmal
miide, ausgelaugt und kraftlos. Dafiir gibt es ganz verschiedene
Griinde — korperliche wie auch seelische —, und dieser Zustand
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 Krankhei-
ten, die mit einer sehr starken Erschopfung einhergehen konnen.
Diese besonders ausgepragte 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 genaue Definition der Fatigue-Erkrankung wich-
tig. Da Fatigue bei einer Krebserkrankung viele Ursachen haben
kann und die Zusammenhange nicht in allen Einzelheiten geklart
sind, bieten sie keinen zuverldssigen Anhaltspunkt fiir eine sol-
che Definition. Hilfreicher ist es dagegen, die Symptome, unter
denen der Betroffene leidet, ganz genau zu beschreiben und so
zu einer Unterscheidung zu kommen.

In den USA war Fatigue schon friih ein Schwerpunkt in der Krebs-
forschung, und deshalb stammt eine erste Definition aus dem
Jahr 1995 von David Cella: ,,Die Tumorerschopfung, auch Fatigue
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DIE URSACHEN VON FATIGUE

Die extreme Erschopfung, unter der viele Betroffene, die an Krebs

Fatigue belastet
den Alltag

genannt, bedeutet eine auf3erordentliche Miidigkeit, mangelnde

Energiereserven oder massiv erhéhtes Ruhebediirfnis, das ab-
solut unverhdltnismafig zu vorangegangenen Aktivitaten 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 Erholungs-
mechanismen beheben ldsst, auch nicht durch Schlaf.

Symptome, iiber die Betroffene klagen

e Midigkeit

e Lustlosigkeit

e Schwdche

e Verlust der kdrperlichen Belastbarkeit
e Desinteresse, Motivationsverlust

e Schlafstorungen

e Traurigkeit, Frust oder Reizbarkeit

e Seelische Erschdpfung

e Angst, nicht wieder gesund zu werden
e Konzentrationsstorungen

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.
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erkrankt sind, leiden, hat in der Regel viele Ursachen. Oft liegen sie

gleichzeitig vor.

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

Um zu klaren, was lhnen am ehesten helfen kann, lhre Beschwer-
den zu verringern, ist es wichtig, gezielt nach méglichen Ursa-
chen suchen.

Magliche Ursachen von Fatigue

Die Krebserkrankung selbst

Auswirkungen der Behandlung (Operation, Strahlentherapie,
Chemotherapie,andere Tumormedikamente, Medikamente ge-
gen andere Beschwerden oder Krankheiten neben der Tumor-
therapie)

Hormonmangel (Schilddriisenhormone, Nebennieren-
hormone, Geschlechtshormone)

Begleiterkrankungen und Organschaden

Schmerzen

Psychische Folgen der Krebserkrankung (Angst, depressive
Verstimmung, Stress)

Schlafstorungen

Mangelerndhrung

Chronische Infekte

Mangel an korperlichem Training (Muskelabbau)
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Therapie beein-
trachtigt Blut-
bildung

Hormonmangel
fiihrt zu Blutarmut

Grundsatzlich kdnnen Sie sich durch die Krebserkrankung selbst
abgeschlagen fiihlen und nicht mehr so leistungsfahig sein. Da-
riber hinaus kann die Krebserkrankung oder die Krebstherapie
auch dazu fiihren, dass Sie abgenommen haben, unter Blutarmut
und Stoffwechselstérungen leiden.

Bei vielen Betroffenen verursacht die Behandlung ihrer Krebs-
erkrankung je nach Intensitdt eine Fatigue. Bei vier von fiinf
Patienten ist sie wenige Wochen nach dem Ende der Behandlung,
spdtestens aber nach einem Jahr wieder abgeklungen.

Eine Ursache fiir eine Fatigue ist eine Blutarmut. Die Strahlen-
und vor allem die Chemotherapie, aber auch andere Tumormedi-
kamente beeintrachtigen die Blutbildung im Knochenmark.

Blut nimmt in der Lunge Sauerstoff auf und bringt ihn zu den
Organen, die sie bendtigen, zum Beispiel dem Gehirn, den Mus-
keln, den Driisen. Etwa die Halfte des gesamten Blutes besteht
aus Zellen, den sogenannten Blutkérperchen. Von ihnen gibt es
drei Arten: die roten Blutkorperchen (Erythrozyten), die Blutplatt-
chen (Thrombozyten) und die weiRen Blutkdrperchen (Leukozy-
ten).

Die wichtigste Aufgabe der roten Blutkérperchen besteht darin,
den Sauerstoff, der in den Lungen aufgenommen wird, durch die
BlutgefaBe in die Gewebe zu transportieren. Dafiir bendtigen sie
den in ihnen enthaltenen roten Blutfarbstoff, das Hdmoglobin
(Hb). Die Produktion der roten Blutkérperchen wird durch das
Hormon Erythropoetin, das in den Nieren gebildet wird, ange-
regt. Sowohl der Tumor selbst als auch Tumormedikamente oder
eine Strahlentherapie konnen zu einem Mangel an Erythropoetin
oder einer Verminderung der blutbildenden Zellen im Knochen-
mark fiihren. Dann kann es zu einem Mangel an roten Blutkorper-
chen kommen. Es entsteht eine sogenannte Blutarmut (Andmie).
Die Folge: Es werden zu wenig Sauerstoff und Kohlendioxid

Medikamente
konnen miide
machen

Chronisches
Fatigue-Syndrom
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ausgetauscht, der Sauerstoffmangel schwacht den Organismus,
und der betroffene Mensch leidet unter Miidigkeit, Schwache,
vielleicht sogar Atemnot oder Kopfschmerzen. Je weniger rote
Blutkdrperchen vorhanden sind, desto schlechter ist die Sauer-
stoffversorgung der Organe.

Wenn Sie unter Fatigue leiden und sich herausstellt, dass diese
infolge einer Blutarmut als Nebenwirkung der Krebsbehandlung
auftrit, ldsst sich diese akute Erschdpfung behandeln.

Die verschiedenen Behandlungsmaoglichkeiten beschreiben wir
im Kapitel ,,Therapieansdtze bei Fatigue“ ab Seite 16 dieser
Broschiire.

Viele Medikamente beeintrachtigen die Aufmerksamkeit, ma-
chen miide und fordern Fatigue. Dies gilt insbesondere fiir einige
Arten von Schmerzmitteln, insbesondere fiir die sogenannten
Opioide. Allerdings kann eine gezielte Auswahl und Kombination
verschiedener Schmerzmedikamente diese Nebenwirkungen
verringern. Oft gewohnt der Kérper sich auch an die Schmerzmit-
tel, und nach einigen Tagen verschwindet die Miidigkeit wieder.
Besprechen Sie dies mit Ihrem Arzt.

Einige Betroffene sind auch noch langere Zeit nach der Krebsbe-
handlung erschopft, ohne dass eine direkte Ursache zu finden
ist. Diese sogenannte chronische Fatigue wird haufiger bei
Menschen beobachtet, die weiter fortgeschrittene Krebserkran-
kungen haben, die nicht ein einzelnes Organ betreffen, sondern
den gesamten Korper. Dies sind Krebserkrankungen des Blutes
(Leukidmien) und des lymphatischen Systems (Hodgkin Lymphom
/ Non-Hodgkin Lymphom) oder Krebserkrankungen mit Metasta-
sen. Auch nach intensiven Tumorbehandlungen wie Hochdosis-
chemotherapie, Stammzelltransplantation oder Ganzkdrperbe-
strahlung tritt die chronische Fatigue auf.
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Uber die genauen Vorginge im Kérper, die diese anhaltende
Fatigue auslosen, gibt es Vermutungen, jedoch keine sicheren
Erkenntnisse.

Dennoch lassen sich die Beschwerden auch bei diesen Betrof-
fenen lindern. Wichtig ist, dass die personlichen (Lebens-)
Umstdande genau betrachtet werden und die Behandlung darauf
ausgerichtet ist.

Fatigue und Depression

Eine Krebserkrankung l6st bei vielen Betroffenen Angste und
depressive Verstimmungen aus. Manche Patienten haben eine
richtige Depression. All diesbeeintrachtigt die Lebensfreude
und Lebensqualitdt. Diesen Betroffenen fehlen im Alltag Elan
und Schwung, sie leiden unter Antriebsmangel, sind miide und
erschopft.

Unterscheidung
schwierig

Besonders aufmerksam sollten Arzte und Angehorige darauf
achten, ob der Betroffene niedergeschlagen ist. Midigkeit, Er-
schopfung und Niedergeschlagenheit hangen eng miteinander
zusammen, und es ist nicht immer einfach herauszufinden, was
Ursache und was Wirkung ist. Dariiber hinaus haben Depression
und Fatigue einige Gemeinsamkeiten.

Eine Krebserkrankung ist eine lebensbedrohende Krankheit, und
viele Betroffene haben grofle Angst. Eine ausgepragte Angster-
krankung oder eine richtige Depression sollte durch einen Fach-
mann behandelt werden.

Wichtig: Es muss genau unterschieden werden, ob die depressi-
ve Verstimmung die Folge der Erschopfung ist oder ob eine mas-
sive Erschopfung ein Symptom einer echten Depression ist.
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Nicht immer gelingt es, klar zwischen Depression und Fatigue
zu unterscheiden. Ein paar Anhaltspunkte konnen aber 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
Depression?

e Denken Sie haufig ans Sterben?

e Haben Sie die Lebenslust verloren oder wollen Sie eigentlich
mehr machen, kénnen aber nicht?

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

Wenn Sie eine dieser Fragen oder mehrere mit ja beantworten,
dann spricht dies dafiir, dass Ihre Miidigkeit auf eine Depression
zuriickzufiihren ist. Empfinden Sie lhre Erschdpfung, Schwéache
und Miidigkeit aber mehr korperlich, geistig und gefiihlsmafig,
deutet dies eher auf Fatigue hin.
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FATIGUE FESTSTELLEN UND
ERFASSEN

»Ich bin miide.” Diese Aussage kann bedeuten, dass Sie lediglich ein
bisschen miide sind oder auch vollkommen erschopft. Gibt es eine
Moglichkeit, die Stufen von Miidigkeit allgemeingiiltig zu beschreiben?

Um zuverldssig zu erfassen, ob Sie unter Fatigue leiden, miissen
Sie Ihr Befinden moglichst genau beschreiben und eingrenzen.

Diese Einschatzung von Miidigkeit / Fatigue muss auf mehreren
Ebenen erfolgen: Es geht um die korperliche Leistungsfahigkeit
(Erschopfung, Schwiéche), um das emotionale Befinden (Nieder-
geschlagenheit, Antriebslosigkeit, Energieverlust), um die geis-
tige Leistungsfahigkeit (Konzentrationsschwierigkeiten, Schlaf-
rigkeit, verlangsamtes Denkvermogen) und um die Frage, wie
lange dieser Zustand schon besteht (akut, chronisch). Manchen
Experten geniigen auch die ersten drei Bereiche.

Fragebogen zur Um Fatigue zu erfassen, wurden mittlerweile verschiedene Fra-
Erfassung von gebogen entwickelt. Manche enthalten Fatigue als Unterpunkt
Fatigue und fragen Miidigkeit allgemein ab. Bei anderen, die gesondert

flir Fatigue bei Krebserkrankungen erstellt wurden, geht es aus-
schlielich darum.

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)?

Sie leiden unter erheblicher Erschopfung.

Sie haben niedrigere Energiereserven.

Sie haben ein erhohtes 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.

Ihre Konzentration oder Aufmerksamkeit ldsst nach.

Sie sind weniger motiviert oder haben weniger Interesse
daran, normale Tatigkeiten zu erledigen.

Sie haben Probleme bei der Erledigung lhrer taglichen Auf-
gaben infolge der Fatigue.

Sie leiden unter Schlafstérungen oder haben ein erhéhtes
Schlafbediirfnis.

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

Sie haben grof3e Miihe, Ihre Untédtigkeit zu tiberwinden.

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 erschpft, und die-
ser Zustand halt 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 erfolgversprechende Thera-

pieansdtze. Wie sehen diese aus?

Bessere
Lebensqualitdt

Fatigue kann sowohl mit medikament6sen als auch nicht-medi-
kamentdsen Maflnahmen behandelt werden. Dariiber hinaus soll
jeder Betroffene personlich beraten werden und dabei Hilfe be-
kommen, mit den verschiedenen Einschrankungen im tdglichen
Leben besser umgehen zu kénnen.

Behandlung mit
Hormon nur wéh-
rend der Chemo-
oder Strahlen-
Solange Sie noch in der akuten Behandlungsphase sind, ist es therapie
wichtig, dass diese scheinbar unabwendbare Nebenwirkung

Erschopfung genau tberpriift wird. Lasst sich namlich die akute

Fatigue erfolgreich behandeln, verbessert das zum einen Ihre

Lebensqualitat deutlich. Zum anderen tragt es auch dazu bei,

dass Sie die Therapie besser vertragen und sich diese besser

durchfiihren ldsst. Experten vermuten sogar, dass eine erfolgrei-

che Behandlung der tumorbedingten Fatigue den Therapieerfolg

insgesamt giinstig beeinflussen kann. Denn ein leistungsfahiger

Patient kann den gemeinsam erarbeiteten Behandlungsplan bes-

ser verfolgen und einhalten.

Informieren Sie daher lhre behandelnden Arzte immer genau
tiber Ihr Befinden, denn jede Anderung kann wichtig sein. Ihr
Arzt kann nur behandeln, was er weif} und (er-)kennt.

Wie zuvor erwdhnt, ist {iber die Ursachen von Fatigue bisher
sehr wenig bekannt. Diese wenigen Informationen sollte der
Arzt allerdings nutzen und iiberpriifen, ob eine oder mehrere
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der bekannten Ursachen bei lhnen vorliegen. Diese kann er dann
gezielt behandeln.

Die hdufigste Ursache fiir eine akute Fatigue ist die Blutarmut
(vergleiche dazu Seite 9 f.), fiir die es zwei Moglichkeiten der
Behandlung gibt. Entweder werden dem Korper rote Blutkor-
perchen iibertragen. Eine solche Blutiibertragung verbessert
zwar die Versorgung des Korpers mit Sauerstoff sehr rasch,
hat allerdings sehr selten das Risiko einer Infektion oder
Unvertrdglichkeit.

Oder die korpereigene Produktion roter Butkdrperchen wird
angekurbelt, indem der Betroffene das Hormon Erythropoetin
bekommt. Diese Behandlung ist zwar risikoarmer, 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: Wenn der
Korper wieder mehr roten Blutfarbstoff hat, bessert sich fast
immer die Leistungsfahigkeit und damit die Lebensqualitat der
Betroffenen.

In jedem Fall muss Blutarmut aber nach den entsprechenden
Leitlinien behandelt werden. Eine andere Behandlung kann den
Betroffenen gefdhrden.

Auch Stoffwechselstérungen konnen eine Ursache von Fatigue
sein. Dazu gehdren zum Beispiel Hormonstorungen — etwa der
Schilddriise oder der Nebennieren — oder auch eine Zuckerkrank-
heit, die als Folge einer Kortisonbehandlung auftreten kann. Die-
se sogenannten organischen Ursachen von Fatigue kénnen in der
Regel medikamentds behandelt werden.
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Dariiber hinaus kann die Krebserkrankung selbst beziehungs-
weise deren Behandlung zu Mangelerndhrung und Muskelschwa-
che fithren. Auch dies kdnnen Ursachen fiir Fatigue sein, die sich
jedoch gezielt und erfolgreich behandeln lassen. Ihr Arzt wird
lhnen Einzelheiten dazu erlautern. Letztendlich kénnen auch
Medikamente selbst — zum Beispiel Schmerzmittel — Midigkeit
und Abgeschlagenheit hervorrufen und eine bestehende Fatigue
verstarken. In diesen Fillen kann lhr Arzt ebenfalls helfen.

Lasst sich keine der zuvor genannten bekannten Ursachen fiir
Fatigue eindeutig feststellen, muss sich die Behandlung danach
richten, in welchem Bereich lhres taglichen Lebens Sie sich am
meisten beeintrachtigt fiihlen: in Ihrer kérperlichen Leistungs-
fahigkeit, in Tnrem seelischen Befinden oder in Ihrer geistigen
Leistungsfahigkeit. Haufig ist allerdings nicht nur ein einziger
Bereich betroffen, sondern die drei sind miteinander kombiniert.

Die zurzeit wichtigsten Therapieansdtze beschreiben wir lhnen
im Folgenden.

Energie ldsst sich
nicht ansparen

Oft unterschitzt: Die Rolle von Bewegung und Sport
bei Krebs

Lange hielt man die Kombination Bewegung und Sport bei Krebs
flir risikoreich. Inzwischen ist wissenschaftlich nachgewiesen,
dass Bewegung und Sport den Krankheitsverlauf positiv beein-
flussen, zu viel Ruhe dagegen zu Folgeerkrankungen fiihrt: Sie
schwédcht zum Beispiel den gesamten Bewegungsapparat und
das Herz-Kreislauf-System und schadet somit mehr, als sie niitzt.

Die Behandlung einer Krebserkrankung dauert oft Wochen oder
sogar Monate, und haufig bewegt sich der Betroffene kaum oder
gar nicht. Die Folge: Sein Zustand verschlechtert sich weiter.

Fatigue — Chronische Miidigkeit bei Krebs 19

Auch wenn Beispiele oft hinken — lassen Sie uns Ihre Energie mit
Geld vergleichen: Wenn Sie fiir jeden Tag nur fiinf Euro haben,
aber regelméaBig sieben Euro ausgeben, werden Sie sich irgend-
wann hoffnungslos verschuldet haben. Mehr noch: Sie liberzie-
hen lhr Konto nicht nur jeden Tag um zwei Euro, Sie miissen fiir
das geliehene Geld auch noch Zinsen bezahlen, und Ihr Finanz-
loch wird immer gréfer. Ahnlich verhilt es sich mit der Energie.

Wenn Sie zu aktiv sind, zu viel unternehmen und sich an einem
Tag vollstandig verausgaben, zahlen Sie am nachsten Tag mit
Zinsen zuriick: Sie sind so erschopft, dass Sie gar nichts mehr
machen konnen. Haushalten Sie jedoch mit dem Geld und legen
sich immer ein bisschen zur Seite, dann kdnnen Sie sich irgend-
wann eine grofiere Anschaffung leisten. Und genau hier hort die
Parallele zur Energie auf, denn Kraft ldsst sich nicht auf einem
Konto ansparen.

Wenn Sie sich einen oder mehrere Tage vollstandige Ruhe gon-
nen, kénnen Sie nicht darauf hoffen, dass die gesparte Kraft Ihre
Energiemenge fiir die folgenden Tage erhéht. Ganz im Gegenteil:
Die unterforderte Struktur (zum Beispiel Muskelfasern) wird sich
abbauen.

Das bedeutet: Je weniger Sie verrichten, desto mehr wird lhre
Kraft abnehmen. Dann kénnen Sie noch weniger erledigen, lhre
Reserven nehmen noch mehr ab und so weiter. Ein Teufelskreis!

Die Folge dieses Teufelskreises: Der Betroffene nimmt immer
weniger am Familienleben teil, und auch berufliche und soziale
Kontakte gehen nach und nach verloren.
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Korperliches
Training unter
medizinischer
Kontrolle

Bewegungs-
/ mangel \
Abbau von

Strukturen (z. B.
Muskelmasse)

Schonung /
Riickzugstendenz

Soziale
Isolation

Verlust an
Leistungs-
fahigkeit

Rasche
Erschopfung

Bewegungsmangel — ein Teufelskreis

Eine Bewegungstherapie sollte fiir jeden Betroffenen mafige-

schneidert sein und schon wahrend der akuten Behandlungspha-

se beginnen, unabhdngig davon, ob diese stationdar oder ambu-
lant stattfindet. In der Rehaklinik wird sie dann fortgefiihrt und
kann vermehrt sportliche Elemente beinhalten. Dabei trainieren
Sie unter medizinischer Kontrolle dauerhaft und gleichméaBig ge-
rade so viel, dass Sie Ihren Kérper nicht iberbeanspruchen.

Wenn Sie wieder zu Hause sind, kdnnen diese Elemente als
regelmafBige Bewegung in den Alltag eingebaut werden. Dafiir
bieten sich spezielle Gruppen im Sportverein im Rahmen des
Rehabilitationssports an; Sie konnen sich natiirlich auch fiir ein
individuelles Training entscheiden.

Was kdnnen Sie mit Bewegung und Sport erreichen?
Sport tut dem Menschen gut. Das gilt auch fiir Krebsbetroffene
und besonders fiir die diejenigen, die an chronischer Erschop-
fung leiden. Die positiven Einfliisse von Bewegung wirken sich
auf das korperliche, seelische und soziale Befinden aus. Die
Liste, wie sich Bewegung im Verlauf und nach einer Krebserkran-
kung auswirkt, ist mittlerweile lang.

Was kdnnen Sie mit Bewegung und Sport fiir den Kérper

erreichen?

e Das Herz-Kreislauf-System verbessern

e Die allgemeine Fitness verbessern

e Die Beweglichkeit fordern und verbessern

e Alltagshewegungen und die Fahigkeit, sich fortzubewegen,
fordern

e Beweglichkeit und Gewandtheit verfeinern

¢ Die Kdrperzusammensetzung verdndern (weniger Fett- /
mehr Muskelanteil)

¢ BeiBedarf Ubergewicht verringern

e Die Merk- und Gedachtnisfahigkeit verbessern
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Was konnen Sie mit Bewegung und Sport fiir die Seele
erreichen?

e Den eigenen Korper neu oder wieder kennenlernen

e Den eigenen (verdnderten) Kérper annehmen

e Situationen mit niedergeschlagener Stimmung verringern
e Angst und Stress abbauen

e Die Schlafqualitat verbessern

e Selbstvertrauen in sich und den eigenen Korper aufbauen
e Mut machen, wieder unter Menschen zu gehen

e Einen eigenen Beitrag zur Genesung leisten

e Die Lebensqualitat verbessern

Was konnen Sie mit Bewegung und Sport auf sozialer Ebene
erreichen?

e Den Kontakt zu anderen fordern

e Die Lust, etwas zu tun (Motivation), verbessern

e Erfahrungen und Informationen mit anderen austauschen
e Soziale Abgeschiedenheit abbauen

e Kommunikation férdern

e Spafd und Freude erleben

e Gruppenzusammengehorigkeit erleben

Bevor Sie mit Ihrem Sportprogramm anfangen, empfehlen wir
lhnen, sich untersuchen zu lassen, damit Sie wissen, wie lhre
augenblickliche korperliche Leistungsfahigkeit und lhre Sport-
tauglichkeit aussehen.

Moglicherweise lassen sich aus den Ergebnissen schon individu-

elle Trainingsempfehlungen ableiten. Grundsétzlich sollen Bewe-

gung und Sport Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit
verbessern.

> Ratgeber
Bewegung und
Sport bei Krebs
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Spezielle Programme, um Fatigue zu behandeln, gibt es derzeit
nicht. lhr Bewegungsprogramm muss sich nach Ihrem personli-
chen Leistungsstand richten: Sind Sie zum Beispiel sehr wenig
leistungsfihig, sind zundchst Ubungen mit geringer Intensitét zu
empfehlen, etwa zur Mobilisierung. Im Laufe der Zeit konnen Sie
lhr Trainingsprogramm erweitern.

Fiir ein Ausdauertraining werden drei bis fiinf Trainingseinheiten
pro Woche empfohlen, die je nach Intensitdt zwischen 15 und 30
Minuten dauern kénnen. Wenn Sie das nicht schaffen, ist natiir-
lich auch eine kiirzere Zeit moglich. Zusatzlich kann ein sanftes
Krafttraining dazu beitragen, dass Sie durch die Krankheit nicht
so viel Muskelmasse verlieren.

Korperliche Aktivitaten beeinflussen dariiber hinaus auch das
Gesamtbefinden und die subjektive Lebensqualitdt positiv. Be-
wegung ist zudem ein wichtiger Therapieansatz bei Depression
und Schmerzen. Uber die Deutsche Fatigue Gesellschaft kénnen
Sie ein Trainingstagebuch - Fitness trotz Fatigue — bestellen.

Jeder Krebsbetroffene hat das Anrecht auf Rehabilitationssport.
Die Krankenkassen unterstiitzen die Teilnahme an einer Reha-
sportgruppe fiir 18 Monate. Jedem betroffenen Kassenpatienten
stehen 50 Ubungsstunden (mindestens jeweils 45 Minuten)
Rehabilitationssport in einem vom Landessportbund oder vom
Behindertensportverband zertifizierten Sportverein zu.

Die Deutsche Krebshilfe gibt zu diesem Thema die Broschiire
»Bewegung und Sport bei Krebs — Die blauen Ratgeber 48
heraus, die Sie kostenlos bestellen konnen (Bestellformular ab
Seite 67).
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Psychotherapeu-
tische Hilfe

Seelisches Befinden verbessern

Im gefiihlsmaBigen Bereich wirkt sich Fatigue besonders auf
Stimmung, Motivation und Antrieb negativ aus. Es hat sich ge-

zeigt, dass sich diese Stimmungen nicht mit entsprechenden Me-

dikamenten (Antidepressiva) behandeln lassen. Antidepressiva
diirfen nur eingesetzt werden, wenn eine Depression gesichert
ist. Bei der tumorbedingten Erschépfung sind sie wirkungslos.

Zuvor sollten auf jeden Fall andere Behandlungsansétze erprobt
worden sein. Dazu gehoren vor allem psychotherapeutische Ver-
fahren, die das seelische Empfinden positiv beeinflussen. In
Einzel- oder Gruppengesprdchen wird versucht, Verhaltens- und
Erlebensmuster so zu verandern, dass Fatigue vermindert und
nicht noch zusatzlich verstarkt wird.

Betroffene sollten auf jeden Fall qualifizierte professionelle
Therapeuten in Anspruch nehmen, die auch mit dem speziellen
Krankheitsbild von Fatigue bei Krebs vertraut sind.

Ab Seite 46 finden Sie die Adressen von Einrichtungen, die
lhnen bei der Suche helfen konnen. Denn tumorbedingte Fatigue
darf nicht mit dem sogenannten Chronic Fatigue Syndrome (CFS)

verwechselt werden, fiir das andere Ursachen angenommen wer-

den und das dementsprechend anders behandelt wird.

Geistige Leistungsfahigkeit steigern

Wirkt sich Fatigue bei lhnen besonders auf Ihre geistige
Leistungsfahigkeit aus, dann beeinflusst das vor allem Ihre
Aufmerksamkeit, Konzentration und Merkfahigkeit: dass Sie
beispielsweise einen Zeitungstext lesen, verstehen und eine
angemessene Zeit lang im Gedachtnis behalten oder auch einer
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Fernsehsendung iiber die gesamte Zeit folgen konnen. Auch
diese Beeintrachtigungen konnen einzeln oder kombiniert
auftreten.

Es gibt noch keine gesicherten Behandlungsansédtze oder ausrei-
chenden Studienergebnisse, wie sich diese Auswirkungen von
Fatigue behandeln lassen. Spezielle Medikamente 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
darauf hin, dass Langzeitfatigue sich méglicherweise wirksam
damit behandeln lassen konnte.
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FATIGUE UND BERUF

Je nachdem, wie stark Sie erschopft sind, kann dies Ihre allgemeine
Lebensqualitat beeintrachtigen und sich ebenso auf Ihren Beruf aus-
wirken. Wie kdnnen Sie den Einstieg wieder schaffen?

Wenn Sie wieder berufstatig sein mochten, kénnen sich Proble-
me ergeben, weil Sie kirperlich (noch) nicht so leistungsfahig
sind. Sie kdnnen aber auch im sogenannten kognitiven Bereich
beeintrachtigt sein; das bedeutet dann meist, dass Sie sich nicht
so stark und lange auf eine Sache konzentrieren kénnen, dass
Sie sich Dinge schlechter merken kdnnen und Ihr Denken auch
insgesamt langsamer ist. Diese Einschrankungen erschweren
und verzégern lhren beruflichen Wiedereinstieg, da Sie sich sehr
haufig nicht in der Lage sehen werden, lhre Arbeit in vollem Um-
fang wieder zu schaffen.

Leider wird Fatigue als eigenstandige Diagnose oder als geson-
dertes Symptom bisher noch nicht bei der sozialmedizinischen
Begutachtung der gesetzlichen Rentenversicherung beriick-
sichtigt, auch wenn das tumorbedingte Fatigue-Syndrom heute
zunehmend beachtet wird. Deshalb kommt es immer wieder vor,
dass Betroffene Probleme haben, Genehmigungen zum Beispiel
flir Kuren oder andere Rehabilitationsmanahmen zu bekom-
men, obwohlihnen diese helfen kénnen, wieder berufstatig zu
sein.

Sprechen Sie dariiber ausfiihrlich mit lhrem Arzt, den Rehabili-
tationsberatern, den Psychologen des Arbeitsamtes oder lhrer
Rentenversicherung. Auch die Hauptfiirsorgestelle kann Sie
beraten.

Antrag auf Reha-
mafinahmen

In diesem Zusammenhang ist sehr wichtig, dass Sie alle Proble-
me, die Sie haben, genau abkldren. Dazu konnen zum Beispiel
die Verarbeitung lhrer Erkrankung gehoren, verminderte geistige
Fahigkeiten sowie die verschiedenen korperlichen Beeintrachti-
gungen. Denn alle Beschwerden beeinflussen sich gegenseitig
und wirken sich wiederum auf die Fatigue-Problematik aus.

Liegt ein drztliches Gutachten vor, das besagt, dass Sie in ihrer
Erwerbsfdhigkeit erheblich gefahrdet oder gemindert sind, und
beziehen Sie noch Krankengeld, kann Ihnen die Krankenkasse
eine Frist von zehn Wochen setzen, innerhalb derer Sie einen An-
trag auf Mainahmen zur Rehabilitation stellen miissen. Das gilt
auch, wenn Sie die Voraussetzung fiir den Rentenbezug erfiillen.

Stellen Sie innerhalb dieser Zeit den Antrag nicht, entfallt der
Anspruch auf Krankengeld mit Ablauf der Frist. Dadurch wird si-
chergestellt, dass rechtzeitig Rehabilitationsmafinahmen bezie-
hungsweise Rentenantragsverfahren eingeleitet werden.

In der Rehabilitation gibt es heute zahlreiche Méglichkeiten, um
genau festzustellen, in welchen Bereichen Sie Unterstiitzung be-
notigen. Daraus lasst sich ein auf lhre personlichen Bediirfnisse
zugeschnittener Rehabilitationsplan erstellen, damit Ihre berufli-
che Wiedereingliederung gelingen kann.

Bei der Rehabilitation geht es darum, die korperlichen und seeli-
schen Folgen der Erkrankung zu lindern beziehungsweise zu be-
seitigen, einer Verschlimmerung vorzubeugen oder auch mit den
Folgen einer chronischen Erkrankung leben zu lernen.

Rehabilitationsleistungen sind in Deutschland Aufgabe der ver-
schiedenen Sozialversicherungstrédger, das heif3t insbesondere
der gesetzlichen Kranken-, Renten- und Unfallversicherung. Die
Rehabilitation gehort ebenso zur Behandlung einer Krankheit
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Leistungen zur
Teilhabe am
Arbeitsleben

Hamburger Modell

wie die Therapie durch den niedergelassenen Arzt und die Be-
handlung im Krankenhaus. Wird eine Rehabilitationsmainahme
zur Wiederherstellung der Gesundheit durchgefiihrt, ist meist die
Krankenkasse der Kostentrdager. Der Rentenversicherungstrager
wiederum finanziert die Rehabilitation zur Wiederherstellung
oder zum Erhalt der Erwerbsfahigkeit.

Fiir viele Betroffene ist es wichtig, moglichst bald wieder be-
rufstdtig sein zu kénnen. Die ,,Leistungen zur Teilhabe am
Arbeitsleben sollen den Betroffenen wieder vollsténdig in
Arbeit, Beruf und Gesellschaft eingliedern. Zusammen mit den
Rehabilitationsberatern, Psychologen der Agentur fiir Arbeit
und / oder des Rentenversicherungstragers kénnen entsprechen-
de Mafinahmen eingeleitet werden. Dabei bedeutet , Teilhabe
am Arbeitsleben* oder ,berufliche Rehabilitation“ nicht nur das
Erlernen eines neuen Berufes. Auch berufliche Aus- und Wei-
terbildung kdonnen dazu beitragen, den Arbeitsplatz zu sichern.
AuBerdem konnen dem Arbeitgeber zusédtzliche Kosten erstattet
werden, die vielleicht durch die Beschaftigung eines Krebskran-
ken entstehen: fiir technische Arbeitshilfen, fiir die Einrichtung
eines behindertengerechten Arbeitsplatzes, fiir Einarbeitungs-
zuschiisse oder interne Eingliederungshilfen. Beratung erhalten
Sie bei der Hauptfiirsorgestelle, dem Arbeitsamt oder dem
Rentenversicherungstrager.

Grundsatzlich findet die Begutachtung unter dem Aspekt ,,Reha
bilitation vor Rente“ statt. Das bedeutet: Wenn Sie dem berufli-
chen Alltag noch nicht wieder voll gewachsen sind, kénnen Sie
Ihre Tatigkeit vielleicht schrittweise wiederaufnehmen (Hambur-
ger Modell). Sie sind wiahrend dieser Zeit weiter krankgeschrie-
ben. Wie lange die stufenweise Wiedereingliederung dauert,
hadngt von lhrer personlichen Situation und auch von den Anfor-
derungen lhres Arbeitsplatzes ab. Welche Méglichkeiten es gibt
und was fiir Sie sinnvoll, wiinschenswert und umsetzbar ist, wird

Umschulung
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in enger Abstimmung zwischen Ihnen, Ihrem behandelnden Arzt,
lhrem Arbeitgeber und lhrer Krankenkasse oder Ihrer Rentenver-
sicherung festgelegt. In der Regel dauert eine solche Maflnahme
zwischen sechs Wochen und sechs Monaten. Ihre Krankenkasse
oder Rentenversicherung beraten Sie gern.

Falls Sie aufgrund Ihrer Krebserkrankung in lhrem bisherigen
Beruf nicht mehr arbeiten kénnen und als schwerbehindert aner-
kannt sind, konnen Sie moglicherweise umgeschult werden. Im
Arbeitsamt wird gemeinsam mit lhnen tiberlegt, welche MaBnah-
men fiir Sie am besten geeignet sind. Dabei werden lhr Gesund-
heitszustand, Ihre beruflichen Erfahrungen und lhre Fahigkeiten
beriicksichtigt.

Uberlegen Sie dariiber hinaus gemeinsam mit Ihrem Arbeitgeber
und eventuell einer Person Ihres Vertrauens, welche Méglich-
keiten es gibt. Wenn Sie nicht stufenweise in Ihren Beruf zuriick-
kehren kdnnen, lasst sich vielleicht die wochentliche Arbeitszeit
verringern, innerhalb des Betriebes eine andere Aufgabe iiber-
nehmen oder Sie finden andere Losungen, die auf Ihre personli-
chen Bediirfnisse zugeschnitten sind

Wichtig ist, dass Sie sich beim Wiedereinstieg in den Beruf nicht
iberfordern, damit Sie von diesem Schritt nicht enttduscht sind.
Lassen Sie es langsam angehen, achten Sie auf die Signale, die lhr
Korper Ihnen gibt, und freuen Sie sich {iber 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
verschiedene Moglichkeiten vor, wie es fiir Sie — auch finanziell -
weitergehen kann.
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Erwerbsminde-
rungsrente

Wenn Sie wegen |hrer Krankheit nur eingeschrankt leistungsfa-
hig sind und nur noch teilweise oder gar nicht mehr berufstatig
sein konnen, besteht die Moglichkeit, eine Rente wegen teilwei-
ser oder voller Erwerbsminderung zu beantragen (§43 Abs. 1
Satz 2 beziehungsweise Abs. 2 Satz 2 SGB VI). Sie erhalten dann
eine volle Erwerbsminderungsrente, wenn Sie auf dem allgemei-
nen Arbeitsmarkt — unabhangig vom erlernten Beruf — nur noch
weniger als drei Stunden arbeiten kénnen. Wer noch drei bis
sechs Stunden arbeiten kann, erhilt eine Teilrente.

Wichtig: Im Rahmen der ,Restleistungsfahigkeit” miissen Sie
jede Tatigkeit annehmen. Einen sogenannten Berufsschutz gibt
es nicht mehr. Ubergangsregelungen gelten nur fiir Personen,
die vor dem 2.1.1961 geboren sind.

Sollten Sie keine Teilzeitbeschéaftigung finden, erhalten Sie die
volle Erwerbsminderungsrente. Es muss allerdings erwiesen
sein, dass die Erwerbsminderung nicht durch eine Rehabilitati-
onsmaBnahme behoben werden kann. Damit Sie die Rente be-
kommen, miissen Sie eine Versicherungszeit von mindestens 60
Kalendermonaten nachweisen konnen und innerhalb der letzten
fuinf Jahre mindestens drei Jahre Pflichtbeitrdage gezahlt haben.
Auf die Versicherungszeit konnen verschiedene Zeiten angerech-
net werden, zum Beispiel Kindererziehungszeiten oder Kriegs-
dienst. Fragen Sie bei Ihrem Rentenversicherungstrager nach.

Erwerbsminderungsrenten sind in der Regel auf drei Jahre be-
fristet. Danach wird der Anspruch erneut iiberpriift. Sie kénnen
widhrend dieser Zeit auch in bestimmtem Umfang Geld hinzuver-
dienen. Wieviel dies sein darf, erfahren Sie bei lhrem zustandi-
gen Rentenversicherungstrager.

Fatigue — Chronische Miidigkeit bei Krebs 31

Sollte Ihre Erwerbsminderungsrente sehr niedrig sein, kon-
nen Sie sich an das ortliche Sozialamt wenden, um eventuell
zusétzliche Leistungen zu erhalten (Grundsicherung). Beratung
erhalten Sie auch bei Ihrer Rentenversicherung oder bei
Sozialverbdnden (Adressen Seite 53 ff.).

Wichtig ist, dass Sie die verschiedenen Moglichkeiten und An-
gebote, die es gibt, kennen. Dann fillt es Ihnen leichter, lhre
Zukunft zu planen und zu gestalten. Nehmen Sie die Hilfen, die
lhnen angeboten werden, in Anspruch.

Dazu gehoren auch verschiedene finanzielle Unterstiitzungen.
Ausfiihrliche Informationen iiber Sozialleistungen, auf die Sie
Anspruch haben, enthalt der ,,Wegweiser zu Sozialleistungen —
Die blauen Ratgeber 40“ der Deutschen Krebshilfe (Bestellfor-
mular ab Seite 67).
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FATIGUE IM TAGLICHEN LEBEN

Fiir die meisten Betroffenen ist es schwierig, ihre Erschopfung, ihren
Mangel an Kraft fiir sich und andere begreifbar zu machen. Wir moch-
ten lhnen mit Tipps fiir den Alltag dabei helfen.

So unterschiedlich die Beeintrachtigungen sind, die jeder von Kraft kann man
Fatigue Betroffene erlebt, so unterschiedlich muss auch die Be- nicht ,,ansparen®
handlung ausfallen. Beraten Sie gemeinsam mit Ihrem 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 Abwadgen der Kraft gibt, die Sie
fiir Ihre alltaglichen Aufgaben haben, wird es Ihnen oft schwer-
fallen, anderen den Grad Ihrer Erschopfung zu vermitteln. Und
Angehdrige konnen sich nur schwer in lhren Zustand hineinver-
setzen.
Das richtige Maf3
Zum Vergleich, wie sich Fatigue auf das tagliche Leben auswir- finden
ken kann und was Sie dagegen unternehmen kdnnen, kommen
wir noch einmal auf den Vergleich von Energie mit Geld zuriick.

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
bendtigen. Nun schrumpft die Summe, die Sie taglich ausgeben

kénnen, auf fiinf Euro. Damit konnen Sie selbstverstandlich deut-
lich weniger kaufen oder mit anderen Worten: Sie miissen sparen
und auf Dinge verzichten, die Sie nicht unbedingt brauchen.

Ganz dhnlich verhilt es sich mit Ihrer Energie: Sie benétigen lhre
Kraft zum Aufraumen, Einkaufen, Kochen, Auto fahren oder Le-
sen. Aber Sie fahren auch in die Stadt, gehen Essen, ins Theater
oder zu einer Sportveranstaltung.

Wenn Sie unter Fatigue leiden, fehlt IThnen ein erheblicher Teil
lhrer Kraft, und Sie werden zunachst einmal auf diejenigen Tatig-
keiten verzichten, die nicht unbedingt erforderlich sind. Dennoch
wird es lhnen immer noch schwerfallen, mit der Ihnen zur Verfii-
gung stehenden Energie selbst die alltaglichsten Aufgaben zu
erfiillen. Jeder Handgriff, ja selbst die eigene Korperhygiene ist
anstrengend und kann zur Last werden.

Deshalb miissen Sie mit Ihrer Energie genauso haushalten, wie
Sie es mit weniger Geld tun. Wie kdnnen Sie das schaffen? Fin-
den Sie das richtige Maf zwischen Unter- und Uberforderung.
Tun Sie weder zu viel noch zu wenig, damit Sie sich weder iiber-
mafig erschopfen noch Ihre Kondition verringern.

Aber wie kénnen Sie das rechte MafR treffen? Wie erkennen
Sie, dass Sie mit lhren Kraftreserven verniinftig haushalten?
Die folgenden Hinweise konnen lhnen hoffentlich dabei helfen,
mit der bei einer Krebserkrankung auftretenden Erschopfung
richtig umzugehen.

Der wichtigste Rat lautet: Horen Sie auf Ihren Korper. Er sagt
lhnen zuverldssig, ob Sie Ihr Energiekonto {iberzogen haben
oder nicht.
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Vielleicht fiihren Sie ein ,,Energietagebuch® (im Anhang finden
Sie ein leeres Muster zum Kopieren): Schreiben Sie auf, was Sie
den Tag iiber erledigt haben. Am besten legen Sie die Liste an ei-
nen 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 und haben zu viel gemacht. Ist dies nicht der Fall, ver-
suchen Sie, Ihre Aktivitaten vorsichtig zu steigern, und nahern
Sie sich schrittweise dem Maf3, das Ihnen guttut, bei dem Sie

sich weder vollstandig verausgaben noch selbst unterfordern.
Sie werden sehen: Auf diese Weise kdnnen Sie lhre Reserven
langsam aber stetig steigern.

Tipps fiir den Tagesablauf

e Gestalten Sie lhren Tagesablauf bewusst. Vielleicht iiberlegen
Sie schon abends, was Sie am nachsten Tag erledigen moch-
ten. Das bewahrt vor planlosem Aktionismus.

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

e Teilen Sie lhre Kraft ein. Achten Sie darauf, dass einer anstren-
genden Tadtigkeit eine leichtere folgt.

e Versuchen Sie, lhre Krifte bei dem, was Sie tun, zu schonen —
biigeln Sie zum Beispiel im Sitzen.

e GoOnnen 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 mdchten.

e Riumen Sie schénen Dingen bewusst Zeit ein. Uberlegen Sie,
was lhr Wohlbefinden férdert, und nehmen Sie solche Dinge
in Ihren Tagesplan auf. Denken Sie dabei auch daran, was lh-
rer Psyche guttut.

Tipps fiir einen erholsamen Schlaf

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

e Gehen Sie beizeiten schlafen.

e Wenn Sie trotz Ihrer Erschopfung Probleme beim Einschlafen
haben: Gonnen Sie lhrem Korper vor dem Schlafengehen
eine Extraportion Sauerstoff. Wenn lhnen die Kraft fiir einen
kleinen Spaziergang fehlt, schnappen Sie ein paar Minuten
frische Luft am offenen Fenster oder auf dem Balkon.
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> Ratgeber
Erndhrung
bei Krebs

Seelische
Begleitung

Erndhrungstipps

e Achten Sie auf Ihre Erndhrung. Sorgen Sie vor allem dafiir,
dass Sie geniigend Vitamine bekommen. Wahlen Sie Speisen
und Getranke, auf die Sie Appetit haben.

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

e Essen Sie haufiger, aber dafiir kleine Portionen.

e Denken Sie daran: Das Auge isst mit. Decken Sie den Tisch
nicht aufwandig, aber hiibsch, und machen Sie das Essen zu
etwas Besonderem.

¢ |n Gesellschaft schmeckt es oft besser als allein. Achten Sie

allerdings darauf, dass die Unterhaltungen wahrend der Mahl-

zeiten Sie nicht zu sehr anstrengen.

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“ (Bestellformular ab Seite 67).

An Krebs erkrankt nicht nur der Korper, auch die Seele kann aus
dem Gleichgewicht geraten. Deshalb brauchen Krebsbetroffene
seelische Begleitung, damit sie in ihrem Leben mit Krebs wieder
Halt finden kénnen.

Viele Betroffene verstummen durch die Krankheit und auch An-
gehorige und Freunde werden werden immer wieder einmal vor
der Frage stehen: Sollich ihn auf die Krankheit ansprechen? Soll
ich so tun, als wiisste ich nichts? Verletze ich ihn, wenn ich fra-
ge? Die Erfahrung vieler Betroffener zeigt, dass es anfangs nicht
leicht ist, ein offenes Gesprach miteinander zu fiihren.

Trotzdem mochten wir Sie und alle, die Sie begleiten, ermutigen:
Reden Sie offen und ehrlich miteinander, damit Sie die Angste
gemeinsam {iberwinden kdnnen.

Die Therapie lhrer Krebserkrankung kann voriibergehende oder
bleibende Nebenwirkungen mit sich bringen. Ein heikles Thema
ist sicher, wenn die Behandlung Ihr Sexualleben beeinflusst.
Dann ist es besonders wichtig, dass Sie mit Ihrem Partneroffen
dariiber reden, wie erdiese Verdnderung empfindet. Vielleicht
wird es einige Zeit dauern, bis Sie beide Ihre Scheu, dariiber

zu sprechen, iiberwunden haben, aber dann werden Ihnen die
Gesprdche dariiber guttun. Hilft lhnen allerdings die Aussprache
mit dem Partner nicht weiter oder schaffen Sie es nicht, dariiber
zu reden, holen Sie sich gemeinsam und vertrauensvoll fach-
liche Hilfe — etwa bei einer Paarberatungsstelle oder bei einem
Psychoonkologen.

Wir mdchten Sie ausdriicklich ermutigen, mit erfahrenen Psy-
choonkologen, Psychotherapeuten oder Seelsorgern zu spre-
chen. Vielen féllt es Ihnen leichter, einem Fremden alle Sorgen
und Note zu schildern und dem Rat eines Menschen zu vertrau-
en, der die Probleme Krebsbetroffener aus seiner Arbeit kennt.
Sie brauchen nicht zu befiirchten, dass Sie psychisch krank sind,
wenn Sie diese Hilfe in Anspruch nehmen. Sie nutzen lediglich
die Chance, lhre Krankheit aktiv zu verarbeiten.

Tipps fiir das zwischenmenschliche Miteinander

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

e Sprechen Sie mit anderen Menschen auch iiber lhre Gefiihle
und Angste. Wenn Sie dies nicht mit Angehérigen oder Freun-
den tun kénnen oder wollen, nehmen Sie Kontakt zu ebenfalls
Betroffenen auf — beispielsweise in Selbsthilfegruppen. Kap-
seln Sie sich nicht ab.

e Haben Sie auch ein offenes Ohr fiir die Schwierigkeiten, die
Ihre Familie und lhre Freunde mit Ihrer Krankheit haben.
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e Denken Sie an die Menschen und Dinge, die lhnen in der Ver-
gangenheit Kraft und Hoffnung gegeben haben. Versuchen
Sie, Ihre Zeit mit diesen Menschen oder Dingen zu verbringen.

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

e Akzeptieren Sie lhre Grenzen, aber unterfordern Sie sich Selbsthilfegruppe
nicht.

e Nehmen Sie lhre Erfolge bewusst wahr, auch wenn es nurin
kleinen Schritten vorwdrts geht.

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

e Denken Sie trotz allem positiv an die Zukunft. Lassen Sie sich
von kleinen Riickschlagen nicht entmutigen.

e Wenn sich durch die Behandlung Ihr Aussehen verandert, den-
ken Sie daran: Das Wichtigste an lhnen ist Ihr inneres Wesen.
Die Menschen, die Sie lieben und von denen Sie geliebt wer-
den, wissen das.

e lhre Erkrankung verlangt Zeit zu heilen, kdrperlich und see-
lisch. Nehmen Sie sich viel Zeit fiir sich selbst.

e Wenn Sie mit Ihren psychischen Belastungen nicht allein fer-
tig werden, nehmen Sie die Hilfe eines erfahrenen Psycho-
onkologen in Anspruch.

> Patientenleitlinie Ausfiihrliche Informationen tiber Angebote und Méglichkeiten
der Psychoonkologie enthdlt die Patientenleitlinie ,,Psychoonko-
logie“ (Bestellung tiber Deutsche Krebshilfe, Bestellformular ab
Seite 67).

Die meisten Krebskranken trifft die Diagnose vollig tiberra-
schend. Die Behandlung und alles, was sich daran anschliefit,
die Befiirchtung, dass das Leben frither als erwartet zu Ende sein
kdnnte, die praktischen, alltdglichen Folgen der Krankheit — all
das sind neue, unbekannte Probleme.

Fiir viele ist dann der Kontakt zu anderen Betroffenen, die sie
zum Beispiel in einer Selbsthilfegruppe finden, eine grof3e Hilfe.
Denn sie kennen die Probleme aus eigener Erfahrung und kon-
nen lhnen mit Rat und Tat helfen.

Sie kdnnen bereits wahrend der Behandlungszeit Kontakt zu
einer Selbsthilfegruppe aufnehmen oder aber erst, wenn lhre
Therapie abgeschlossen ist. Wenn lhnen |hr Arzt oder das Pfle-
gepersonal im Krankenhaus bei der Suche nach einer Selbsthil-
fegruppe nicht helfen kann, wenden Sie sich an das INFONETZ
KREBS der Deutschen Krebshilfe (Adresse und Telefonnummer
Seite 49). Ein erheblicher Teil der Krebs-Selbsthilfeverbande

hat sich im Haus der Krebs-Selbsthilfe — Bundesverband e. V.
(HKSH) zusammengeschlossen. Eine Ubersicht der Mitgliedsver-
bédnde und ihre Kontaktadressen finden Sie ab Seite 51.
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AUSWIRKUNGEN AUF DAS
SOZ IALE U M FELD wieder Enttduschungen und Riickschldage zu den allmahlichen
Verdnderungen im persdnlichen und sozialen Leben gehoren, die

Die Erschopfung in ihren unterschiedlichen Ausprdgungen ist fiir den Betroffene friiher oder spiter erleben.

Reaktion von vertrauten Bezugspersonen ist fiir die Betroffenen
selbst natiirlich eine Enttauschung; allerdings werden immer

Betroffenen selbst und fiir seinen Partner, seine Familie und Freunde o o . -
Wichtig fiir den Umgang miteinander ist es, dass alle Beteiligten

offen tiber die Einschrdankungen sprechen, die die Erschdpfung
damit fertigzuwerden? des Kranken mit sich bringt. AuBern Sie als Betroffener ihre
eigenen Bediirfnisse und Erwartungen gegeniiber dem Partner,
den Angehdrigen oder den Freunden. Erklaren Sie ebenso, wie
und wo Sie sich eingeschrankt fiihlen. Je offener Sie miteinander

eine grof3e Herausforderung. Was kdonnen Sie tun, um gemeinsam

Die Phase der Therapie hat bereits viel Kraft gekostet; Familie
und Freunde haben Riicksicht auf den Kranken genommen und
ihn so gut wie méglich unterstiitzt. Deshalb ist es verstandlich,

umgehen, desto leichter lassen sich Missverstandnisse vermei-
den und desto besser kdnnen Sie die Belastungen gemeinsam
bewadltigen.

wenn jetzt der Wunsch, moglichst wieder in einen normalen
Alltag zu finden, an erster Stelle steht. Der Betroffene und auch
seine Angehdrigen sind froh, die Krankheit und Behandlung erst
einmal {iberwunden zu haben, und versuchen jetzt, zu ihren al-
ten Gewohnheiten zuriickzukehren.

Aber die Erschdpfung in ihrer chronischen Form — ein fiir die
meisten Menschen unbekanntes Phanomen — erschwert eben
diesen Prozess der Riickkehr in die Normalitat. Partner und
Freunde miissen erkennen, dass sich gemeinsame Aktivitaten
gerade jetzt nicht einfach umsetzen lassen, weil dem Erkrankten
die Energie fehlt.

Vielleicht hat sich durch die Krankheit sogar die bisherige Rol-
lenverteilung innerhalb der Familie verdandert. Die massive Le-
bensbedrohung kann die Partnerschaft und die Beziehungen neu
definieren und dazu fiihren, dass sich die sozialen Strukturen
verdndern. Freunde bewdhren sich in dieser Krise oder ziehen
sich zuriick, weil die neue Situation sie iberfordert. Eine solche
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EIN WORT AN DIE ANGEHORIGEN

Nach der Diagnose Krebs dandert sich das gewohnte Leben auf einen

Schlag. Als Angehdriger wollen Sie den erkrankten Menschen stiitzen

und ihm Kraft geben. Deshalb werden bei lhnen meistens der Betrof-

fene und seine Krankheit im Vordergrund stehen. Ihre eigenen Bediirf-
nisse stellen Sie dafiir oft zuriick und behalten lhre Probleme lieber fiir

sich.

WIR-Erkrankung

Im Vergleich zur Krebserkrankung lhres Partners erscheinen
lhnen lhre Schwierigkeiten meist unbedeutend, und deshalb
finden Sie es auch nicht angebracht, dariiber zu reden. Es ist
allerdings sehr wichtig, dass Sie sich mit der neuen Situation
bewusst auseinandersetzen und sich selbst zuwenden.

Eine Krebserkrankung bricht in das gesamte Familien- oder
Bezugssystem ein und entwickelt sich zur WIR-Erkrankung. Zu
diesem WIR gehdren sowohl Partner, Kinder, Geschwister als
auch Freunde, Nachbarn und Arbeitskollegen.

Sie als Angehdriger haben dabei eine Doppelrolle: Sie sind zum
einen vertraute Bezugsperson, die helfen will und soll. Zum
anderen sind Sie selbst korperlich und seelisch von der neuen
Situation ge(be)troffen. Es stiirmen viele neue und unbekannte
Dinge auf Sie ein. Gleichzeitig kommen in lhnen wahrscheinlich
ungewohnte, bisher vielleicht nicht gekannte Gedanken und
Gefiihle auf. Und Sie fragen sich: Was muss mein Verwandter
oder Freund bewdltigen, und was kommt jetzt auf mich zu?

Gemeinsame
Basis finden

Den Betroffenen
beteiligen

Denken Sie an sich
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Wahrscheinlich werden Sie immer wieder einmal unsicher sein,
wie Sie mit der neuen Situation umgehen sollen und wie Sie dem
Kranken am besten helfen kénnen. Dafiir gibt es kein Patentre-
zept.

Am besten ist es, wenn Sie zusammen mit dem Erkrankten lhre
ganz personliche Art der Unterstiitzung und Anteilnahme und
die gemeinsame Basis finden. Respektieren Sie die Bediirfnisse
und Grenzen des Kranken, denken Sie aber auch an lhre eigenen.
Versuchen Sie, Losungen zu finden, mit denen alle leben kénnen
und die einen funktionierenden Alltag gewahrleisten. Stellen

Sie sich darauf ein, dass es einige Zeit dauern wird, bis dieses
Gleichgewicht gefunden ist. Alte Muster lassen sich nur schwer
verdndern.

Manch ein Konflikt ldsst sich vermeiden, wenn der Kranke so
weit wie moglich am tdglichen Leben teilnehmen kann. Auch
wenn er nicht mehr so viel Kraft wie friiher haben sollte und
bestimmte Dinge nicht selbst erledigen kann: Er ist Teil der Fami-
liengemeinschaft. Bei wichtigen, aber anstrengenden Dingen
reicht es ihm wahrscheinlich schon, wenn er gedanklich und
gefiihlsmaBig ,,mitmacht®.

Fragen Sie Ihren Angehd6rigen um Rat und nach seinen Erfahrun-
gen. Ein Krebskranker mag korperlich nicht mehr so leistungsfa-
hig sein - seine geistigen Fahigkeiten jedoch bleiben (von ganz

wenigen Ausnahmen abgesehen) davon unberiihrt!

Viele Angehdorige, die sich um ein krebskrankes Familienmitglied
oder einen Freund sorgen, neigen dazu, sich selbst und ihre ei-
genen Bediirfnisse zuriickzustellen. Denken Sie aber bitte daran:
Damit Sie weiterhin geniigend Kraft und Energie haben, brau-
chen Sie Erholungsphasen. Schdtzen Sie Ihre Krafte realistisch
ein, horen Sie auf entsprechende Riickmeldungen von Freunden
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» Internetadresse

> Ratgeber
Hilfen fiir
Angehorige

Buchempfehlungen

oder anderen Angehdrigen und vor allem: Lassen Sie sich helfen!
Erkundigen Sie sich, welche Unterstiitzung Sie von der Kranken-
kasse, vom Arbeitgeber und der Gemeinde bekommen kénnen.
Nehmen Sie solche Angebote ohne schlechtes Gewissen und
friihzeitig an!

Trotzdem kann es passieren, dass Sie mit der Situation nicht
mehr allein fertig werden. Dann lassen Sie sich von Menschen
weiterhelfen, die beruflich mit solchen Problemen vertraut sind:
zum Beispiel von Psychoonkologen oder von Mitarbeitern in ei-
ner Krebsberatungsstelle. Vielleicht mochten Sie an Gruppenge-
sprdachen oder Seminaren teilnehmen, die unter anderem solche
Beratungsstellen anbieten. Auch Mitglieder von Krebs-Selbst-
hilfegruppen kénnen wichtige Ansprechpartner sein, denn als
selbst Betroffene haben sie oft gute Ideen und Lésungsansatze.
Die Anschriften der Bundesverbdnde der Krebsselbsthilfe-Orga-
nisationen finden Sie unter www.hausderkrebsselbsthilfe.de.
Adressen von Selbsthilfegruppen in Ihrer Ndhe sowie von Krebs-
beratungsstellen erhalten Sie beim Informations- und Bera-
tungsdienst der Deutschen Krebshilfe INFONETZ KREBS (Adresse
siehe Seite 49).

Ausfiihrliche Informationen finden Angehdrige auch in der Bro-
schiire ,,Hilfen fiir Angehorige — Die blauen Ratgeber 42¢ der
Deutschen Krebshilfe (Bestellformular ab Seite 67).

Dariiber hinaus sind fiir Angehdrige von Krebskranken drei Bii-
cher im Buchhandel erhaltlich, die in Zusammenarbeit mit der
Deutschen Krebshilfe entstanden sind:

»Wir sind fiir Dich da“: In elf Reportagen berichten renommierte
Journalisten, wie sie und ihre Familien mit dem Schicksalsschlag
Krebs umgegangen sind. Sie erzdhlen ergreifende und sehr
personliche Geschichten von Krankheit, Genesung und Tod, die
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Hoffnung geben, Trost spenden und Mut machen. Eine Diskussi-
onsrunde aus Experten rundet den Inhalt ab.

Verlag Herder 2019. 296 Seiten, ISBN 978-3-451-38574-2.
18,00 Euro.

,Wie ist das mit dem Krebs?“ (Dr. Sarah Roxana Herlofsen /
Dagmar Geisler): Wenn Kinder auf Krebs treffen — weil sie selbst
erkrankt sind oder ein Familienmitglied — haben sie meist viele
Fragen. Dieses Buch gibt kindgerechte Antworten, erklart an-
schaulich, was bei Krebs im Kérper passiert und wie er wieder
gesundwerden kann. Das Buch soll auch anregen, iiber Ge-
danken, Angste und Wiinsche zu sprechen, und vermittelt den
Kindern dadurch Hoffnung und Trost. Mit einem persdnlichen
Vorwort von Cornelia Scheel. Geeignet fiir Eltern, GroBeltern,
Erzieher, Lehrer und alle, die mit Kindern iiber Krebs sprechen
mochten.

Gabriel Verlag 2018. 96 Seiten, ISBN 978-3-522-30504-4.
12,99 Euro. Kindersachbuch ab 6 Jahren.

»,Diagnose Krebs — Zusammen stark bleiben (Isabell-Annett
Beckmann): Mit der Diagnose Krebs beginnen auch das Leiden
und die Hilflosigkeit von Freunden und Familie. Das Buch gibt
ihnen eine Orientierung: Wie kann ich den Befund verstehen?
Wie gewinne ich Sicherheit im Umgang mit der Krankheit? Wie
gehe ich mit dem Betroffenen und mir selbst um? Wie kann ich
helfen? Wo finde ich selbst Unterstiitzung? Wichtige Informatio-
nen zu Recht und Finanzen. Mutige Erfahrungsberichte zeigen,
wie Sie gemeinsam stark bleiben und eine offene Gesprachs-
kultur entwickeln.

Stiftung Warentest 2020. 192 Seiten, ISBN-13: 978-3747101957
/ ISBN-10: 374710195X. 19,90 Euro
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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 — selbstverstandlich
kostenlos.

Die Diagnose Krebs verandert hdufig das ganze Leben. Ob Sie
selbst betroffen sind, ob Sie Angehoriger oder Freund eines Er-
krankten sind — die Deutsche Krebshilfe und die Deutsche Krebs-
gesellschaft méchten lhnen in dieser Situation mit Informationen
und Beratung zur Seite stehen. Das Team des INFONETZ KREBS
beantwortet Ihnen in allen Phasen der Erkrankung lhre personli-
chen Fragen nach dem aktuellen Stand von Medizin und Wissen-
schaft. Wir vermitteln lhnen themenbezogene Anlaufstellen und
nehmen uns vor allem Zeit fiir Sie.

INFONETZ
KREBS

WISSEN SCHAFFT MUT

Ih onlich
e 0800
Mo bis Fr 8—17 Uhr 80708877

@ kostenfrei
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Beratungsthemen INFONETZ KREBS

Krebs erkennen und behandeln

e Diagnosemethoden

e Operation, Chemo- und Strahlentherapie
¢ Neue Behandlungsverfahren/
personalisierte Medizin
Nebenwirkungen

Schmerzen

e Komplementdre Verfahren
e Krebsnachsorge

e Palliative Versorgung

e Klinische Studien

e Klinik- / Arztsuche

Leben mit Krebs

e Belastungen im Alltag

Chronische Miidigkeit (Fatigue)
Erndhrung bei Krebs

e Bewegung bei Krebs
Vorsorgevollmacht/ Patientenverfiigung

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

Soziale Absicherung

e Krankengeld

e Zuzahlungen

e Schwerbehinderung
e Rehamafinahmen

e Beruf und Arbeit / Wiedereinstieg
e Erwerbsunfahigkeit
e Finanzielle Hilfen

Krebsprévention
e Allgemeine Krebsrisikofaktoren
e Moglichkeiten der Krebspravention

Krebsfriiherkennung

e Gesetzliche Krebsfiiherkennungs-
untersuchungen

e Informierte Entscheidung

Die Mitarbeiter des INFONETZ KREBS stehen lhnen bei allen Ihren
Fragen, die Sie zum Thema Krebs haben, zur Seite. Wir vermit-
teln Ihnen Informationen in einer einfachen und auch fiir Laien
verstandlichen Sprache. So méchten wir eine Basis schaffen,
damit Sie vor Ort Ihren weiteren Weg gut informiert und selbst-
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Hilfe bei finanziel-
len Problemen

> Internetadresse

» Internetadresse

bestimmt gehen konnen. Sie erreichen uns per Telefon, E-Mail
oder Brief.

Immer wieder haben Betroffene Probleme mit Behdrden, Versiche-
rungen oder anderen Institutionen. Die Mitarbeiter des INFONETZ
KREBS beraten Betroffene und ihre Angehorigen auch in sozial-
rechtlichen Fragen. Eine juristische Vertretung der Ratsuchenden
durch die Deutsche Krebshilfe ist allerdings nicht méglich.

Manchmal kommen zu den gesundheitlichen Sorgen eines Krebs-
kranken noch finanzielle Probleme - etwa, wenn ein berufstatiges
Familienmitglied durch die Krebserkrankung statt des vollen Ge-
halts zeitweise nur Krankengeld erhalt oder durch die Krankheit
Kosten entstehen, die der Betroffene selbst tragen muss. Unter
bestimmten Voraussetzungen kann aus dem Hartefonds der
Deutschen Krebshilfe Betroffenen, die sich in einer finanziellen
Notlage befinden, ein einmaliger Zuschuss gewdhrt werden. Das
Antragsformular erhalten Sie bei der Deutschen Krebshilfe oder im
Internet unter www.krebshilfe.de/haertefonds.

Wer Informationen iiber 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.

Die Praventionsfaltblatter und -broschiiren der Deutschen
Krebshilfe informieren dariiber, wie sich das Risiko, an Krebs zu
erkranken, verringern lasst.

Samtliche Informationsmaterialien finden Sie im Internet unter
www.krebshilfe.de. Sie kdnnen diese auch per E-Mail, Fax oder
iber den Postweg kostenlos bestellen.

Spots auf YouTube
> Internetadresse

> Adresse

Dr. Mildred Scheel
Akademie
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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: 0228/72990-0 (Mo bis Fr8 — 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: 0800/80708877

(kostenfrei Mo bis Fr 8 — 17 Uhr)
E-Mail: krebshilfe@infonetz-krebs.de
Internet: www.infonetz-krebs.de

Betroffene, Angehérige, Arzte, Pflegepersonal, Mitarbeiter in
Krebsberatungsstellen, Mitglieder von Krebsselbsthilfegruppen,
Seelsorger, Psychotherapeuten, Studenten — wer immer taglich
mit Krebs und Krebskranken zu tun hat, kann an Seminaren der
Dr. Mildred Scheel Akademie fiir Forschung und Bildung teilneh-
men. Auf dem Gelande des Universitatsklinikums Koln bietet die
Weiterbildungsstatte der Deutschen Krebshilfe ein vielseitiges
Programm an. Dazu gehdren beispielsweise Seminare zur Kon-
flikt- und Stressbewaltigung, zu Verarbeitungsstrategien fiir den
Umgang mit der Krankheit, Gesundheitstraining oder Seminare
zur Lebensgestaltung.


https://www.krebshilfe.de
mailto:deutsche%40krebshilfe.de?subject=
https://www.krebshilfe.de
mailto:krebshilfe%40infonetz-krebs.de?subject=
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https://www.krebshilfe.de
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» Internetadresse

Deutsche Fatigue
Gesellschaft

> Adresse

Das ausfiihrliche Seminarprogramm finden Sie im Internet unter
www.krebshilfe.de/akademie. Dort konnen Sie sich auch anmel-
den. 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: 02 21/94 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
fur den Krankheitsprozess einer Krebserkrankung der breiten
Offentlichkeit ndher gebracht, moderne Behandlungskonzepte
entwickelt und deren Nutzen gepriift werden.

Ein offentliches 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: 0221/931 1596

Telefax: 0221/9311597

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

Krebs-Selbsthilfe

Mitgliedsverbdnde
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Haus der Krebs-Selbsthilfe — Bundesverband e.V. (HKSH)
Thomas-Mann-StraBe 40

53111 Bonn

Telefon: 0228/33889-540

Telefax: 0228/33889-549

E-Mail: info@hausderkrebsselbsthilfe.de

Internet: www.hausderkrebsselbsthilfe.de

Frauenselbsthilfe Krebs e. V.

Telefon: 0228/33889-400

Telefax: 0228/33889-401

E-Mail:  kontakt@frauenselbsthilfe.de
Internet: www.frauenselbsthilfe.de

BRCA-Netzwerk e. V.

Hilfe bei familiaren Krebserkrankungen
Telefon: 0228/33889-100

Telefax: 0228/33889-110

E-Mail: info@brca-netzwerk.de
Internet: www.brca-netzwerk.de

Deutsche ILCO e. V.

Vereinigung fiir Stomatrager und Menschen mit Darmkrebs
Telefon: 02 28/33889-450

Telefax: 0228/33889-475

E-Mail: info@ilco.de

Internet: www.ilco.de


https://www.krebshilfe.de/akademie
mailto:msa%40krebshilfe.de?subject=
https://www.krebshilfe.de/akademie
mailto:info%40deutsche-fatigue-gesellschaft.de?subject=
https://www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de
mailto:info%40hausderkrebsselbsthilfe.de?subject=
https://www.hausderkrebsselbsthilfe.de
mailto:kontakt@frauenselbsthilfe.de
https://www.frauenselbsthilfe.de
mailto:info@brca-netzwerk.de
https://www.brca-netzwerk.de
mailto:info%40ilco.de?subject=
https://www.ilco.de
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Deutsche Leukdmie- & Lymphom-Hilfe
Bundesverband der Selbsthilfeorganisationen
zur Unterstiitzung von Erwachsenen

mit Leukdmien und Lymphomen e.V.

Telefon: 0228/33889-200

Telefax: 0228/33889-222

E-Mail: info@leukaemie-hilfe.de

Internet: www.leukaemie-hilfe.de

Arbeitskreis der Pankreatektomierten e. V.

(fiir Patienten mit Bauchspeicheldriisenkrebs)

Telefon: 0228/33889-251 oder-252

Telefax: 0228/33889-253

E-Mail: bgs@adp-bonn.de

Internet: www.bauchspeicheldruese-pankreas-selbsthilfe.de

Bundesverband der Kehlkopfoperierten e.V.
Telefon: 0228/33889-300

Telefax: 0228/33889-310

E-Mail:  geschaeftsstelle@kehlkopfoperiert-bv.de
Internet: www.kehlkopfoperiert-bv.de

Bundesverband Prostatakrebs Selbsthilfe e.V. (BPS)
Telefon: 0228/33889-500

Telefax: 0228/33889-510

E-Mail:  info@prostatakrebs-bps.de

Internet: www.prostatakrebs-bps.de

Selbsthilfe-Bund Blasenkrebs e. V.
Telefon: 0228/33889-150
Telefax: 0228/33889-155
E-Mail: info@blasenkrebs-shb.de
Internet: www.blasenkrebs-shb.de

Weitere wichtige
Adressen

Bundesverband Schilddriisenkrebs
Ohne Schilddriise leben e. V.
RungestrafBe 12

10179 Berlin

Telefon: 030/27 5811 46
Telefax: 030/27 5811 46

E-Mail: info@sd-krebs.de
Internet: www.sd-krebs.de

Selbsthilfenetzwerk Kopf-Hals-M.U.N.D-Krebs e. V.
Biiro-Telefon: 02 28 /33 88 9-280
Patienten-Telefon: 0171 / 476 46 88

E-Mail:  info@kopf-hals-mund-krebs.de
Internet: www.kopf-hals-mund-krebs.de

Sozialverband VdK Deutschland e.V.
LinienstraBe 131

10115 Berlin

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

Sozialverband SoVD Deutschland e. V.
Stralauer Strafie 63

10179 Berlin

Telefon: 030/726222-0

Telefax: 030/726222-311

E-Mail: kontakt@sovd.de
Internet: www.sovd.de


mailto:info%40sd-krebs.de?subject=
https://www.sd-krebs.de
mailto:info%40kopf-hals-mund-krebs.de?subject=
https://www.kopf-hals-mund-krebs.de
mailto:kontakt%40vdk.de?subject=
https://www.vdk.de
mailto:kontakt%40sovd.de?subject=
https://www.sovd.de
mailto:info%40leukaemie-hilfe.de?subject=
https://www.leukaemie-hilfe.de
mailto:bgs%40adp-bonn.de?subject=
https://www.bauchspeicheldruese-pankreas-selbsthilfe.de
mailto:geschaeftsstelle%40kehlkopfoperiert-bv.de?subject=
https://www.kehlkopfoperiert-bv.de
mailto:info%40prostatakrebs-bps.de?subject=
https://www.prostatakrebs-bps.de
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https://www.blasenkrebs-shb.de
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Bundesarbeitsgemeinschaft der Patientenstellen

und -initiativen (BAGP)

Astallerstrafie 14

80339 Miinchen

Telefon: 089 /7675 51 31 (erreichbar Di bis Do 13 — 14 Uhr)
E-Mail: mail@bagp.de

Internet: www.bagp.de

Sie erhalten eine Liste mit spezialisierten Beratungseinrichtun-

gen, die von den gesetzlichen Krankenkassen geférdert werden.

Bundesagentur fiir Arbeit

Regensburger StraBe 104

90478 Niirnberg

Telefon: 0800/ 4 5555 00 (Mo bis Frvon 8 — 18 Uhr)

Internet: www.arbeitsagentur.de/menschen-mit-
behinderungen/spezielle-hilfe-und-unterstuetzung

Stiftung Gesundheit

Behringstrafie 28a

22765 Hamburg

Telefon: 040/809087-0

Telefax: 040/809087 -555

E-Mail: info@stiftung-gesundheit.de
Internet: www.stiftung-gesundheit.de

Verbraucherzentrale Bundesverband e. V.
Rudi-Dutschke-StraBe 17

10969 Berlin

Telefon: 030/25800-0

Telefax: 030/25800-518

E-Mail: info@vzbv.de

Internet: www.vzbv.de

Weitere niitzliche
Adressen
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Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
Kuno-Fischer-Strafie 8

14057 Berlin

Telefon: 030/32293290

Telefax: 030/322932966

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

KID - Krebsinformationsdienst des

Deutschen Krebsforschungszentrums Heidelberg
Telefon: 0800/ 420 30 40 (taglich 8 — 20 Uhr)
E-Mail:  krebsinformationsdienst@dkfz.de
Internet: www.krebsinformationsdienst.de

Kompetenznetz Komplementdrmedizin in der Onkologie
(KOKON)

Koordinationsstelle

Klinik fiir Innere Medizin 5, Schwerpunkt Onkologie/Hamatologie
Universitatsklinik der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat
Klinikum Niirnberg

Prof.-Ernst-Nathan-Strafie 1

90340 Niirnberg

Telefon: 0911/398-2006

(Mo bis Do 9 — 13 Uhr)

Internet: www.kompetenz-kokon.de

Hilfe fiir Kinder krebskranker Eltern e. V.
Miinchener Straf3e 45

60329 Frankfurtam Main

Telefon: 0180/ 44 35530

E-Mail: info@hkke.org

Internet: www.hkke.org


mailto:service%40krebsgesellschaft.de?subject=
http://www.krebsinformationsdienst.de
mailto:krebsinformationsdienst%40dkfz.de?subject=
http://www.krebsinformationsdienst.de
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https://www.bagp.de
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Bundesministerium fiir Gesundheit

11055 Berlin

E-Mail:  poststelle@bmg.bund.de

Internet: www.bundesgesundheitsministerium.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

Servicestellen fiir ambulante Versorgung und Notfille
Bundesweit einheitliche Notdienstnummer
Telefon: 116 117 (24 Stunden / 7 Tage)

Deutsche Rentenversicherung

Ruhrstrafie 2

10709 Berlin

Kostenloses Servicetelefon: 0800 /10 00 48 00
(Mo bis Do 07.30 — 19.30, Fr 07.30 — 15.30)
E-Mail: drv@drv-bund.de

Internet: www.deutsche-rentenversicherung.de

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).

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

e Diese Quelle muss sich (am besten liber einen Link) ansehen
beziehungsweise iiberpriifen lassen.

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.

www.krebsinformationsdienst.de
KID — Krebsinformationsdienst des Deutschen Krebsforschungs-
zentrums Heidelberg

www.krebsgesellschaft.de
Umfangreiche Informationen der Deutschen Krebsgesellschaft
fiir Arzte, Betroffene und medizinische Fachkrafte

www.inkanet.de
Informationsnetz fiir Krebspatienten und Angehorige

www.patienten-information.de

Qualitatsgepriifte Gesundheitsinformationen {iber unterschiedli-
che Krankheiten, deren Qualitit das Arztliche Zentrum fiir Quali-
tat in der Medizin gemeinsam mit Patienten bewertet

www.gesundheitsinformation.de
Patientenportal des Instituts fiir Qualitdt und Wirtschaftlichkeit
im Gesundheitswesen


https://www.krebsinformationsdienst.de
https://www.krebsgesellschaft.de
https://www.inkanet.de
https://www.patienten-information.de
https://www.gesundheitsinformation.de
mailto:poststelle%40bmg.bund.de?subject=
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Informationen zu
Patientenrechten

Sozialrechtliche
Informationen

Informationen

zu Leben mit
Krebs und Neben-
wirkungen

www.medinfo.de

Einer der grof3ten Webkataloge im deutschsprachigen Raum fiir Me-
dizin und Gesundheit; bietet systematisch geordnete und redaktio-
nell zusammengestellte Links zu ausgewdhlten Internetquellen

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

www.kompetenznetzwerk-kokon.de
Kompetenznetz Komplementarmedizin in der Onkologie (KOKON)

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.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/
patientenrechte/patientenrechte.html

www.kbv.de/html/patientenrechte.php
www.patienten-rechte-gesetz.de

www.schwerbehindertenausweis.de/nachteilsausgleich-suche
Suche nach Nachteilsausgleichen, die fiir lhren Grad der Behin-
derung und fiir Ihre Merkzeichen zutreffen

www.dapo-ev.de

Deutsche Arbeitsgemeinschaft fiir psychosoziale Onkologie e.V.;
diese Seiten enthalten unter anderem Adressen von Psychothe-
rapeuten, Arzten, Sozialarbeitern und -padagogen, Seelsorgern,
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Supervisoren und Angehdorigen anderer Berufsgruppen, die in
der Deutschen Arbeitsgemeinschaft fiir Psychosoziale Onkologie
e.V. mitwirken.

www.psycho-onkologie.net/finder/suche.html
Beratungsportal fiir Krebsbetroffene, mit Suchfunktion nach An-
geboten und Orten

www.vereinlebenswert.de und www.pso-ag.org
Seiten mit Informationen tiber psychosoziale Beratung

fertiprotekt.com
Netzwerk fiir fertilitdtserhaltende Mafinahmen

www.dkms-life.de
Kosmetikseminare fiir Krebspatientinnen

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

www.kompetenzzentrum-deutscher-zweithaarprofis.de
Internetseite mit Adressen von besonders qualifizierten Zweit-
haarspezialisten

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

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

www.medizin-fuer-kids.de
Die Medizinstadt fiir Kinder im Internet
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neu.onko-kids.de bildeten und erfahrenen Erndhrungstherapeuten und -beratern
Informations- und Kommunikationsseiten fiir krebskranke Kinder in der Ndhe des Wohnortes.
und Jugendliche, ihre Geschwister und Familien
Informationen zu www.deutsche-rentenversicherung.de
www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de Sozialleistungen Deutsche Rentenversicherung u. a. mit Informationen zu Rente
Umfangreiche Hinweise auf Kliniken und Patientenorganisatio- und Rehabilitation
nen, Linktipps und Buchempfehlungen; spezielle Informationen
zu Psychoonkologie und dem Fatigue-Syndrom www.vdk.de und www.sovd.de
Sozialpolitische Interessenvertretung
Palliativmedizin www.dgpalliativmedizin.de
und Hospize Deutsche Gesellschaft fiir Palliativmedizin e. V. www.bagp.de
Bundesarbeitsgemeinschaft der Patientenstellen und -initiatoren;
www.dhpv.de mit Liste von Beratungseinrichtungen, die von den gesetzlichen
Deutscher Hospiz- und PalliativVerband e. V. Krankenkassen gefordert werden.
www.deutscher-kinderhospizverein.de www.bundesgesundheitsministerium.de
Deutscher Kinderhospizverein e. V. Bundesministerium fiir Gesundheit mit Informationen zu den
Leistungen der Kranken-, Pflege- und Rentenkassen sowie zu
www.bundesverband-kinderhospiz.de Pflegebediirftigkeit und Pflege

Bundesverband Kinderhospiz e. V.
www.medizinrechtsanwaelte.de
Informationen www.dge.de Medizinrechtsanwalte e.V.; bundesweit kostenfreie Erstbera-
zur Erndhrung Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. tungen bei Konflikten zwischen Patienten und Arzten sowie bei
Problemen mit Kranken-, Renten- oder Pflegeversicherung
www.was-essen-bei-krebs.de
Kooperationsprojekt von Eat What You Need e.V. und dem Arzt- und www.oncomap.de
Comprehensive Cancer Center (CCC) Miinchen Kliniksuche Internetseite mit Adressen der von der Deutschen Krebsgesell-
schaft zertifizierten Krebszentren; mit Suchfunktion
www.vdoe.de und www.vdoe.de/expertenpool.html

BerufsVerband Oecotrophologie e.V. (VDOE) www.weisse-liste.de

Unterstiitzt Interessierte und Patienten bei der Suche nach dem
www.vdd.de fiir sie geeigneten Krankenhaus; mit Suchassistent zur individu-
Verband der Didtassistenten — Deutscher Bundesverband e.V.; ellen Auswahl unter rund 2.000 deutschen Kliniken

auf diesen Seiten finden Ratsuchende Adressen von gut ausge-
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www.zqgp.de

Zentrum fiir Qualitat in der Pflege; mit Suchfunktion nach Pflege-

stlitzpunkten.

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

www.arzt-auskunft.de

Datenbank der Stiftung Gesundheit; Arzteverzeichnis, das alle
290.000 niedergelassenen Arzte, Zahnirzte, Psychologischen
Psychotherapeuten, Kliniken und Chefdrzte enthilt; mit genauer
Suchfunktion nach Schwerpunkten und Orten

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

ANHANG
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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:

e 1 =sehrwenigEnergie

e 10 = sehrviel Energie, an der Grenze des Machbaren

Danach bewerten Sie, wie erschopft Sie sich nach dieser Tatig-
keit gefiihlt haben:

e 1 = sogutwiegarnicht erschopft

e 10 = vollkommen erschopft

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


https://www.zqp.de
https://www.kbv.de/arztsuche/
https://www.arzt-auskunft.de
https://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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INFORMIEREN SIE SICH

Das folgende kostenlose Informationsmaterial konnen Sie bestellen.

Deutsche Krebshilfe Telefon: 0228/72990-0
Buschstr. 32 Telefax: 0228/72990-11
53113 Bonn E-Mail: bestellungen@krebshilfe.de

Informationen fiir Betroffene und Angehérige

Die blauen Ratgeber (ISSN 0946-4816)

_ o001 lhrKrebsrisiko - Sind Sie gefahrdet? — 020 Leukdmie bei Erwachsenen
__ 002 Brustkrebs — 021 Hodgkin-Lymphom
__ 003 Krebs der Gebdrmutter und Eierstocke __ 022 Plasmozytom / Multiples Myelom
— o005 Hautkrebs — 023 Chronische lymphatische Leukdmie
__ 006 Darmkrebs __ 024 Familidrer Brust- und Eierstockkrebs
__ o007 Magenkrebs — o040 Wegweiser zu Sozialleistungen
__ 008 Gehirntumoren — o041 Krebswdérterbuch
— 009 Krebs der Schilddriise __ o042 Hilfen fiir Angehorige
__ 010 Lungenkrebs __ o043 Patienten und Arzte als Partner
_ o011 Krebsim Rachen und Kehlkopf — 044 Dubistjung und hast Krebs —
__ 012 Krebsim Mund-, Kiefer-, Gesichtshereich Junge Erwachsene mit Krebs (AYA)
— 013 Krebs der Speiserdhre — 046 Erndhrung bei Krebs
_ 014 Krebs der Bauchspeicheldriise __ 048 Bewegung und Sport bei Krebs
— o015 Krebs der Leber und Gallenwege — 049 Kinderwunsch und Krebs
__ 016 Hodenkrebs __ 050 Schmerzen bei Krebs
__ o017 Prostatakrebs —_ o051 Fatigue. Chronische Miidigkeit bei Krebs
—_ 018 Blasenkrebs _ 053 Strahlentherapie
— 019 Nierenkrebs — og7 Palliativmedizin
— o060 Klinische Studien
Sonstiges
_ 230 Leben Sie wohl. Horbuch Palliativmedizin __ 101 INFONETZ KREBS -

__ 080 Nachsorgekalender lhre persénliche Beratung

__ 100 Programm der Dr. Mildred Scheel Akademie

Name:

Strafle:

PLZ | Ort:
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Gesundheits- / Patientenleitlinien

Gesundheitsleitlinien

__ 170 Prédvention von Hautkrebs 197  Fritherkennung von Darmkrebs
__ 187 Fritherkennung von Prostatakrebs
Patientenleitlinien
__ 173 Gebdrmutterkorperkrebs 184 Prostatakrebs Il -
_ 174 Supportive Therapie Lokal fortgeschrittenes und metastasiertes
__ 175 Psychoonkologie Prostatakarzinom
— 176 Speiserdhrenkrebs 186 Metastasierter Brustkrebs
— 177 Nierenkrebs im frithen und lokal 188 Magenkrebs
fortgeschrittenen Stadium 189 Morbus Hodgkin
— 178 Nierenkrebs im metastasierten Stadium 190 Mundhdhlenkrebs
— 179 Blasenkrebs 191 Melanom
— 180 Gebdrmutterhalskrebs 192 Eierstockkrebs
_ 181 Chronische lymphatische Leukdmie 193 Leberkrebs
__ 182 Brustkrebs im frithen Stadium 194 Darmkrebs im frithen Stadium
__ 183 Prostatakrebs | - 195  Darmkrebs im fortgeschrittenen Stadium
Lokal begrenztes Prostatakarzinom 196 Bauchspeicheldriisenkrebs
198 Palliativmedizin
Informationen zur Krebsfriiherkennung
_ 425 Gebdrmutterhalskrebs erkennen 431 Informieren. Nachdenken. Entscheiden. —
__ 426 Brustkrebs erkennen Gesetzliche Krebsfriiherkennung
— 427 Hautkrebs erkennen 500 Fritherkennung auf einen Blick -
— 428 Prostatakrebs erkennen lhre persdnliche Terminkarte
— 429 Darmkrebs erkennen
Name:
Strafe:
PLZ | Ort:
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Informationen zur Krebsprévention

Praventionsratgeber (ISSN 0948-6763)

— 401 Gesundheit im 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 Weniger Alkohol - Mehr Gesundheit
— 404 Richtig aufatmen -
Geschafft - Endlich Nichtraucher
Préventionsfaltblétter (ISSN 1613-4591)
— 411 Prozentrechnung - 438  Aktiv Krebs vorbeugen —
Weniger Alkohol - Mehr Gesundheit Selbst ist der Mann
__ 412 Leichter leben - Ubergewicht reduzieren — 439  Schritt fiir Schritt -
Krebsrisiko senken Mehr Bewegung — Weniger Krebsrisiko
— 430 10 Tipps gegen Krebs — 440 Gesunden Appetit! -
Sich und anderen Gutes tun Vielseitig essen — Gesund leben
— 432 Kindergesundheit - 441  Richtig aufatmen -
Gut geschiitzt von Anfang an Geschafft - Endlich Nichtraucher
— 433 Aktiv gegen Brustkrebs - 442  Cleverin Sonne und Schatten -
Selbst ist die Frau Gut geschiitzt vor UV-Strahlen
— 435 Aktiv gegen Darmkrebs — 447 Insrechte Licht geriickt -
Selbst bewusst vorbeugen Krebsrisikofaktor Solarium
— 436 Sommer. Sonne. Schattenspiele. - 494 Cleverin Sonne und Schatten -
Gut behiitet vor UV-Strahlung Checkliste UV-Schutztipps fiir Kleinkinder
— 437 Aktivgegen Lungenkrebs - 495  Clever in Sonne und Schatten -
Bewusst Luft holen Checkliste UV-Schutztipps fiir Grundschiiler
565 Bewegung gegen Krebs
Informationen iiber die Deutsche Krebshilfe
__ 601 Geschaftsbericht 603 Magazin Deutsche Krebshilfe
(ISSN 1436-0934) (ISSN 0949-8184)
660 |hr letzter Wille
Name:
Strafe:
PLZ | Ort:
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Wie alle Schriften der Deutschen Krebshilfe wird auch diese Broschiire von ausgewiese-
nen onkologischen Experten auf ihre inhaltliche Richtigkeit {iberpriift. Der Inhalt wird
regelmafig aktualisiert. Der Ratgeber richtet sich in erster Linie an medizinische Laien
und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Er orientiert sich an den Qualitatsricht-
linien DISCERN und Check-In fiir Patienteninformationen, die Betroffenen als Entschei-
dungshilfe dienen sollen.

Die Deutsche Krebshilfe ist eine gemeinniitzige Organisation, die ihre Aktivitdten aus-
schlieBlich aus Spenden und freiwilligen Zuwendungen der Bevélkerung finanziert. Of-
fentliche Mittel stehen ihr fiir ihre Arbeit nicht zur Verfiigung. In einer freiwilligen
Selbstverpflichtung hat sich die Deutsche Krebshilfe strenge Regeln auferlegt, die den
ordnungsgemafBen und wirtschaftlichen Umgang mit den ihr anvertrauten Spendengel-
dern 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, Illustrationen und Bilder sind urheber-
rechtlich geschiitzt und diirfen nicht verwendet werden.

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

tungsvollen Quellen
www.lima-druck.de

Hw!scorg FSC®C017114 ID-Nr. 1978194

®
MIX klimaneutral
Papier aus verantwor- gedruckt
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O Nein
Geschlecht:

Arzt und lhre Befunde zu verstehen, damit Sie ihm gezielte Fragen
iiber Ihre Erkrankung stellen und mit ihm gemeinsam {iber eine

die Informationen in dieser Broschiire sollen Ihnen helfen, Ihren
Behandlung entscheiden kénnen.

worten Sie hierzu die umseitigen Fragen und lassen Sie uns die

Konnte unser Ratgeber Ihnen dabei behilflich sein? Bitte beant-
Antwortkarte baldmdoglichst zukommen. Vielen Dank!

Kannten Sie die Deutsche Krebshilfe bereits?
lhre Angaben werden selbstverstdndlich vertraulich behandelt.

Liebe Leserin, lieber Leser,

Beruf:
Alter:

O Ja

Deutsche Krebshilfe
Buschstrafle 32
53113 Bonn

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

angeforderten Informationen zu unserem Mildred-Scheel-Férderkreis zu ibermitteln bzw. Sie, falls 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.

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

Dort erreichen Sie auch unseren Datenschutzbeauftragten.

Allgemeiner Hinweis zum Datenschutz
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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-
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niitzige Organisation am 25. September 1974. |hr Ziel ist es, die

€€

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.

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 Bekdmpfung der Krebskrankheiten im Kindesalter

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

e Hilfestellung, Beratung und Unterstiitzung in individuellen Notfdllen
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INFONETZ
KR E B S Die Deutsche Krebshilfe ist fiir Sie da.

WISSEN SCHAFFT MUT

Deutsche Krebshilfe
Buschstr. 32

53113 Bonn
e OF{OIOR Telefon: 02 28/7 29 90-0
MMW% ksogznffsn E-Mail: deutsche@krebshilfe.de

Internet: www.krebshilfe.de
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