





Fatigue vid cancer

Under och efter cancerbehandling ar det vanligt att bli ovanligt trott.
Det kallas fatigue.

Fatigue ar inte samma sak som vanlig trétthet. Man kan kédnna sig
utmattad utan att ha anstrangt sig.

Trottheten kan leda till stress, nedstamdhet eller uppgivenhet.
Nastan alla som har cancer eller far behandling paverkas av fatigue.
Det ar jobbigt, men det finns saker du kan gora for att ma battre.
Prata med din kontaktsjukskoterska och l[akare om du har besvar.
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Vad ar fatigue?

Fatigue ar en sarskild form av trotthet som kan paverka hela
livssituationen. Fatigue:

uppstarisamband med sjukdom och behandling.
ar oftasvar attvila bort.
kanvara bade fysisk och mental.

kan finnas kvar under lang tid, men brukar successivt klinga
avmedtiden.

ar en dold funktionsnedsattning. Den syns inte fér andra
och kanvara svar att forsta.

ar jobbigt, meninget som kraver akut vard.

Orsaker till fatigue

Fatigue kan bero pa flera saker som hanger ihop med cancer
och behandling:

Symtom som illamaende, andfaddhet, smarta, blodbrist
eller somnproblem.

Oro och existentiella tankar som paverkar hur trott du kanner dig.

Férandrad amnesomsattning och aptit. Kroppen kan anvanda
energisnabbare eller inte ta upp naring som vanligt, och detkan
vara svart att ata tillrackligt.

Attdu ror pd dig mindre dn vanligt.

Cancercellerna kan skapa en obalansikroppensimmunférsvar.



Symtom

Fatigue kan sanka livskvaliteten och paverka ditt maende bade fysiskt,
psykiskt, socialt och existentiellt. Miljoer med mycketintryck kan vara extra
pafrestande. Besvaren kan variera fran latt trotthet till total utmattning.

Det arviktigt att undersdka om det finns medicinska orsaker till dina
besvar. Prata med din kontaktsjukskoterska eller Iakare.
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Fysiska symtom

Fysiska symtom kan vara att du
kanner dig kraftlés. Armar och
ben kan kannas tunga. Du kan
ocksa kanna sjukdomskéansla
efter liten anstrangning.

Kognitiva symtom

Kognitiva symtom kan vara att
det arsvart att koncentrera sig
och félja medisamtal. Du kan
ha problem med att minnas
saker som just har hant, ha svart
attlasalanga texter och bli
extra kanslig for ljud och ljus.

Kanslomassiga symtom
Kénslomassiga symtom kan
innebara att du har latt for att
grata. Dukan lattare bliirriterad
ellerilsken.

Aktivitetsrelaterade
symtom
Aktivitetsrelaterade symtom
kanvara att det ar svart att
komma igdng med saker.

Du kan kanna dig omotiverad,
bli stressad latt och ha svart
att byta fokus eller ta beslut
nar ndgot ovantat hander.

Somnrubbningar

Symtom pa sémnrubbningar
kanvara att du sover for lite
eller for mycket, och éanda
kanner dig trott nar du vaknar.



Vad kan du gora sjalv?

Forsok att behalla din dygnsrytm och dina vardagsrutiner. Fokusera pa
sadantdu mar bra av och tycker om. Jamfor dig inte med andra. Fysisk
aktivitet hjalper mot stress, somnproblem och nedstamdhet som kan
folja efter sjukdom. Detta kan bidra till att din trétthet minskar.

Tips for fysisk aktivitet
Attrora pa sig kan hjélpa bade kroppen och hjarnan att ma battre.
Har kommer nagratips:

Allrérelse ar battre aningen.
Valj en aktivitet du tycker om.

Valj pulshéjande aktiviteter. Det kan till exempel vara promenad
i rask takt om dagsform och ork tillater.

Oka mangden aktivitet och tréning successivt.
Trana tillsammans med nagon om motivationen eller orken sviktar.
Dela upp aktivitetikortare pass.

Forsok att komma utidagsljus varje dag.
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Tips ochrad for energibesparing

Slapp onddiga krav fran dig sjalv och andra. Satt nya, rimliga forvantningar
nar du behdver spara energi. Det kan vara utmanande, men ar viktigt

for att hantera fatigue.

Tank pa att prioritera och trana pa det. Stall dig fragorna: Vad behéover
goras? Vad vill jag géra? Vad ar betydelsefullt fér mig och vad ger mig
energi?Vad behover jaginte gora eller prioritera? Vad kan jag ta

hjalp med?

Praktiskarad

+ Fordela energikravande * Placerasaker duanvander
uppgifter éver veckan. ofta naravarandra, till exem-
Planera dvenin aktiviteter pel kaffe vid kaffebryggaren.
som ger energi. + Bestall matkassar eller

+ Samla viktiginformation pa mat online. Anvand fardiga
ettstalle. Skrivupp saker matsedlar.

direktikalender eller mobil.

+ Haeninkdpslista synlig och
fyll pa direkt nar nagot tar slut.

* Organisera dinasaker sd att
allthar en bestamd plats, till
exempel vaskan, kalendern,
hemmet. Det sparar energi.



Vila och aterhamtning

Det ar viktigt med balans mellan aktivitet och vila. D& orkar du gora sadant
som ar viktigt for dig.

Tips forvila ¢+ Minskaintryck vid dterhamt-
ning. Blunda eller fast blicken

¢ Tapauser - hellre korta och X
paen punkt.

ofta anlanga och sallan.
+ Prova éronproppar eller brus-

reducerande horlurar. De kan
dampa storande ljud.

+ Anvandtimer eller aggklocka
for att kommaihag att vila.

* Vilainnan du blir trott.

* Planeravilopauser fére och Tastod franandra
efter aktiviteter som tar « Beréatta for andra hur du mar
mycket energi. ochvad du behover.

+ Sagtillom du behdver en tyst
miljo for att spara energi.

Tips for aterhamtning

¢ Fundera pa vilken sorts ater- > BEN SRl s IR

hamtning som passar dig: till lugnare takt.
exempel korta mikropauser, ¢ GOrensakitaget och fokusera
andningsévningar, ldsa en bok, pa det du gor just nu.

lugn musik, pyssla, yoga eller
en kort promenad.

Somn

Attvara ute idagsljus hjalper kroppen att starka dygnsrytmen. Forsok
attlagga dig och ga upp vid samma tid varje dag. Undvik sena och langa
tupplurar. Om du behdver vila dagtid, gor det tidigt och kort.
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Kommunikation

Omgivningens forvantningar kan 6ka stressen och gora trottheten varre.
Andra serinte alltid hur du mar, utan kan behova hjalp med att forsta.
Vid 6kad kunskap och forstaelse kan férvantningarna bli rimligare, vilket
kan minska besvaren av din fatigue.

¢ Informera slakt, vanner och arbetsplats om hur du mar.
¢ Beréatta hurdintrotthet paverkar vad du orkar gora.

 Beskriv hur nedsattork visar sig och vad som hander om du gér mer
andu orkar.
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