Fatigue eller vdrdtrotthet
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Vad ar det med mig? Mina ben kanns matta och mina krafter
har forsvunnit. Allt kanns tungt och jag &r dyster till mods. Det
ar som om jag hade tyngder pa dgonlocken, och jag kan inte
minnas nar jag smalog sist. Jag har bara vadat omkring i detta
djupa trask.

Jag begriper inte vart den dér pigga manniskan i mig har tagit
vagen, for det &r morgon igen och natten férde ingenting annat
med sig an trétthet. Jag har lust att grata, men jag vet inte om
jag orkar. Allt saknar betydelse. Ibland grater jag hamningslost
dver precis allting.

Jag saknar motivation, for den har drunknat under den harlanga
resan. Aventyrslusten som ar sa typisk for mig har jag tappat
bort under resan, och jag l&gger inte 1&ngre marke ill det som
ar vackert. Vardagens hérliga detaljer. De gula sadesfélten,
den bla himlen, de forsta snéflingorna, de svala syltburkarna i
kallaren, de regniga dagarnas skonhet, doften frén asfalt och
bensinstationer. Tjusingen i att resa.

“Vad ér det med mig?



Slag ér inte den enda

Manga av oss som insjuknat i cancer kanner en stor trétthet och
utmattning, som inte g&r om med normal vila. Jag har svart att
komma ihag och att koncentrera mig pa saker och ting, och ofta
kénns vanliga dagsrutiner alldeles dvermaktiga. Jag orkar inte
lasa tidningar, for att inte tala om bdcker, jag orkar inte koka
kaffe eller ga upp for trappor. Redan tva trappor upp kanns tungt
och varje steg kraver en kaftanstrangning. Det kdnns som om
jag vore inne i en stor plastsack eller i ett gratt nat.

Jag vet inte vad den har tréttheten beror pa. Det &r egentligen
ingen som beréattar nagot om det har, men nastan varenda en
har i nagot skede kant eller kanner just nu samma enorma
utmattning. Det har allménna symptomet kallas fatigue, vilket
pa svenska kan betyda trétthet, utmattning, vardtrotthet, kronisk
trotthet och kraftioshet. Det kan vara fraga om tillfallig vardtrott-
het eller trotthet framkallad av sjukdomen.

Det &r inte bara cancer som orsakar utmattning, manga andra
sjukdomar gor det ocksa. Fatigue ar ett symptom som kan ha
manga orsaker. Det ar
vart att tala om problemet
och ocksa gora nagonting
sjalv for att fa trottheten
att latta. P& inga villkor
ger jag efter for trottheten.



Cancer behandlas vanligen forst med operation, dvs. kirurgisk
behandling, men i varierande grand anvands ocksa andra be-
handlingsformer, sasom strélbehandling, cytostatikabehandling,
hormonterapi och immunterapi. Individuell cancerbehandling
omfattar alltsd manga olika behandlingsformer.

Vid vissa cancersjukdomar, t.ex. vid hematologiska cancer-
sjukdomar, anvénds kirurgisk behandling inte alls. Ibland kan
situationen vara sadan ocksa i andra fall att man inte opererar.
| vissa fall kan cytostatikabehandling och stralbehandling ges
redan fore operationen. Cancerbehandlingen utvecklas standigt
och blir allt effektivare. Cancerbehandlingen i Finland &r bland
de bésta i varlden.



Hag ér trott ap
maénga olika orsaker

Orsakernatill den trétthet jag kénner i samband med sjukdomen
och behandlingarna &r inte helt utredda. Tréttheten kan ha
existerat som symptom redan innan sjukdomen konstaterades.

Tumdren kan direkt eller indirekt orsaka trétthet t.ex. genom att
ge upphov till anemi eller genom att utséndra frammande &mnen
i kroppen. Smaértstillande medel och medicin mot illamaende
kan ocksa ha en trottande effekt.

Behandlingarna eller medicinering, anemi, viktminskning och
dalig aptit, férandringar i amnesomséttningen, nedsatt hormon-
produktion, sémnstérningar, minskad motion, stress, andndd,
smartor och eventuella inflammationer, samt osakerhet och
radsla kan ocksé vara faktorer som ligger bakom utmattningen.

Tréttheten kan vara akut eller kronisk. Den akuta tréttheten

utgor ett skydd for kroppen och den varar inte langre &n nagra

veckor. Den kroniska trottheten &r langvarig och paverkar hela

kroppen. Manga uppger trotthet som det symptom som allra
mest férsamrar livskvaliteten under sjukdomstiden.

Min trétthet kan ha manga orsaker och en av dem kan
vara anemi. Den kan vara orsakad av sjukdomen eller
ha uppkommit under cytostatikabehandlingen.
Anemi beror pa att mangden roda blodkroppar

ar for liten. Dess vanligaste symptom &r stor

trotthet, hjartklappning, brist pa energi, kon-
centrationssvarigheter, svindel och andfaddhet.
Cytostatikabehandling orsakar anemi, emedan
behandlingen minskar benméargens férmaga att
producera réda blodkroppar. D& det rader brist pa
roda blodkroppar far cellerna inte tillrackligt med syre,
och hjartat maste arbeta mera for att fa ut tillrackligt
med syresatt blod i kroppen. Detta ger upphov till
anemisymptom, i synnerhet trotthet, och jag orkar
inte langre utféra mina dagliga sysslor.



Fatigue eller kronisk trétthet, vardtrotthet och utmattning ar
symptom, som var och en upplever individuellt. Jag kanske
klarar av harda och tunga behandlingar alldeles val, men jag
star inte ut med nagonting darutéver, redan en liten frkylning
gdr mig helt utmattad. De som har lidit av trétthet har beskrivit
denbl.a. sa har:

* Mina ben ar som makaroner

* Mina krafter ar borta

* Det kdnns som om jag skulle ramla av stolen
* Min kropp kénns tung

+ Jag har svart att tanka klart

« Jag har svart att koncentrera mig

« Jag kénner att jag har dalig allmankondition
+ Jag blir andfadd av den minsta rorelse

« Jag aterhamtar mig langsamt efter en
anstrangning

+ Jag reagerar kanslomassigt
* Min livslust har forsdmrats

* Min sexuella lust har minskat, eller har jag ens
nagon kvar?

Att insjukna i cancer innebar att bade vi som ar sjuka och hela
var familj kommer in i en stressituation, som ocksa paverkar
vara krafter. Bade jag och mina anhériga oroar oss for hur
sjukdomen skall framskrida. Det kAnns som om manga praktiska
arrangemang eller ekonomiska fragor skulle ramla i huvudet pa
mig, och det blir en stress i sig. Det ar normalt att oroa sig sa
har, men det tar pa krafterna och man blir trétt.

Jag ar kansligare och mera sarbar an nagonsin tidigare. Det &r
anstrangande att anpassa sig till sjukdomen och férsoka klara
sig vidare i livet.

Det ar viktigt att man talar om sina kanslor med I&karen, sjuk-
skdtaren och den person som star en nara. Vid narmaste can-
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cerforening kan man ocksa fa samtalshjélp. Kontaktinformation
finns i slutet av broschyren.

Dad skall jag gora &t Tréttheten som biverkning till cancer och cancerbehandlingarna
kan vara mycket deprimerande och betryckande. Och detta
dartill! Men det finns hjlp att fa mot trétthet. Det &r inte bra att
isolera sig med sin trotthet. Behandlingen utgér fran orsakerna
till trottheten. Forst maste man alltsa utreda orsakerna. Det ar
viktigt att beratta om symptomen for sin lakare och sjukskotare
och fraga om mojligheter att lindra dem.

den hér utmatiningen?

Jag kan ocksa sjalv paverka mitt maende och fa tréttheten att
latta.

O oérdon oty Ommin trétthet ar orsakad av cytostatika-eller stralbehandling
eller andra behandlingar, jamfor jag nyttan med olagenheterna.
Har kan lakaren hjglpa till. Cancer ar en svar sjukdom

ﬂ som kraver anstrdngande behandlingar,
(> X

ut mig

och darfér maste jag acceptera vissa
biverkningar.

Anemi &r en vanlig orsak till trott-
het under behandlingen, och
det ar viktigt att man utreder
orsakerna till den. Det ar

ocksa skal att minnas att
kroppen ofta blir aterstalld
inom nagra veckor efter en
lindrig brist pa blodkroppar utan
nagon sarskild behandling. Men om
hemoglobinvardena ar mycket laga
eller anemin beror pa blédning, kan
tillforsel av réda blodkroppar behdvas.



Vid behov kan atgarden upprepas och det innebar i allmanhet
sjukhusvistelse. Langvarig anemi kan dven skétas med EPO,
de réda blodkropparnas tillvaxtfaktor.

Cancern har fatt mig att trappa ned pa takten och det ar mycket
viktigt att jag ger kroppen mdjlighet att aterhdmta sig mellan
behandlingarna. Bést klarar jag av sjukdomen om jag orkar ta
mig till behandlingarna. Jag har ocksa ratt att sdga “nej” om
jag inte orkar ta emot alla uppgifter som ja tidigare har skott.
Forut hade jag for vana att ta allt dver mig. Jag varken kunde
eller vagade saga nej.

Jag gér det nddvandigaste arbetet nar jag kanner att jag har
mest krafter. Jag gar inte efter nagon annans tidtabell. Jag for
bok dver det jag utrattar. Jag skriver en drémdagbok och en
uppvakningsbok. Jag for bok dver min medicinering. Jag skriver
ocksa ned mina tankar och vad jag sysslar med, for att halla
min kreativitet i gang.

Nér jag senare laser min text, kan
jag pa basis av mina anteckningar
se vilka sysselsattningar som
tréttar ut mig mest och nar jag

ar som piggast. Jag gor sa

lite som majligt sddant som

ar tréttsamt, och gor bara sé-

dant som kanns bra for mig.
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Sag planerar min dag

Hag sparar pé
mina kraffer

Vigaralla efter vart eget arbetsschema och vara dagar ser olika
ut. Jag ar sjalv den basta experten pa det som passar mig béast.

Jag orkar bast om jag
« indelar min dygnsrytm i block och vilar mig regelbundet
+ vilar mig fore och efter sysslor som kréver en kraftanstrangning

« forsoker skota dagliga rutiner som att ga pa uppkdp, il

banken och posten nar jag ar som piggast. Jag kombinerar

uppgifterna och forsoker skota flera saker pa en gang.
P& det séttet blir inte en sak fér dominerande.

«inte har brattom. Jag far mera gjort da jag inte férsoker
fa for mycket gjort pa kort tid och allt pa en gang.

+ gar pa uppkop nar det &r tyst och stilla i affaren.

« inte gor alla hushallssysslor pa en gang, utan i
omgangar. Om det ar jag som skall laga middagen,
gor jag en del av arbetet redan pa férmiddagen.

Jag gor sadant som jag tycker om. Jag sparar mina krafter for
mina vanner och nérstaende, och om jag far lust skriver jag ett
brev for forsta gangen pa lange. Det dar brevet som jag forr
alltid &mnade skriva i morgon. Jag gor bara sadana saker som
jag tror att jag gar i land med och som far mig att kénna mig
ndjd och val till mods.

Jag kan arrangera mitt hem sa att jag har allt det nédvéndiga
nara till hands. Redan den planeringen piggar upp mig.
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Jag kan sitta i stéllet for att sta.

Jag kan cykla i stéllet for att ga.

Jag tar gangstavarna till stod.

Vilken tur att man uppfann stavgangen!
Jag undviker att lyfta och bara nagot tungt.

Jag tar mig vilopauser och ber antligen mina vanner och mina
narstdende om hjalp med hushallssysslorna. Det sparar mina
krafter och samtidigt kan vi vara tillsammans.

Jag vilar mig men inte till dverdrift, och jag begraver mig inte
i soffan for flera dagar i foljd. De flesta ménniskor férknippar
utmattning med ett 6kat behov av vila. Unders6kningar har
dock visat, att for mycket vila kan férsvaga kroppens férmaga
att producera energi. Man kommer Iatt in i en ond cirkel - ju
mera jag vilar, desto tréttare blir jag.

Fysisk aktivitet kar muskelkraften och ger energi. Jag frsoker
hitta en gyllene medelvag. Eftersom sjukdomen och varden
anstranger min kropp, far jag inte anstranga den med for tung
motion. Jag rér mig, men i lugnare takt. Jag sénker mina krav
och ger min kropp tid.
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Hag skimmer
bort mig

Jag gor korta promenader tillsammans med min vén eller ensam.
Promenerandet ar en motionsform som ger en skon kénsla.
Jag gar ofta ut i den grona skogen dar jag hittar solen, regnet,
mossan och lugnet bland traden. Alla mina sinnen &r viddppna.

Dessutom cyklar jag och simmar, for dven den minsta regel-
bundna motion frdmjar hélsan. Jag Gverskrider granserna. Jag
koper ordentliga traningsklader och de forsta skidorna pa trettio
ar. Jag njuter av naturens friskhet och tystnad. Jag stéller upp
sma mal for mig sjalv, och gar mot dem just sa langt som det
ké&nns bra for mig.

Forut kdndes orden

“skamma bort” som en lyx,

men nu har jag réatt till det. Jag slappnar

av till musik och laser alla de bocker jag alltid hade tankt att jag

skulle lasa nagon gang. Om jag inte orkar 1&sa kan jag t.ex.

lyssna pa dem som ljudbdcker. Jag gor sadant som jag alltid

har njutit av. Jag tander ett ljus. Jag képer nya klader. Jag tittar

pa dokumentérprogram och filmer, tar ett bubbelbad, gér pa
ishockeymatch och bérjar med slaktforskning.

Ibland skrattar jag &t ingenting, det ger god avslappning.
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Trottheten och behandlingarna kan fa mig att sluta mig i mitt
skal. Jag aktar mig for att nérma mig andra manniskor och dem
jag har kérast. Jag kanske till och med ké&nner total ovilja mot allt
som har med sex att gra, och kryper &nnu l&ngre in i mig

sjalv och avhaller mig fran all kontakt och berdring.

Anda skulle jag kunna fa energi, varme och kraft
genom berdring varje dag. Jag ar néra mina van-
ner och min familj. Narhet och hudkontakt ger
mig vélbehag och en kénsla av samhdrighet.
Det ger mig positiva kraftresurser. Jag kan vara

i min alskades famn eller tatt intill ocksa utan

att ha sex. Det viktigaste ar 6Gmhet och 6mse-
sidig forstaelse. Darfor ar det ocksa viktigt att
jag diskuterar saken 6ppet med min partner.

Trots att jag vilar mig flera ganger mellan mina dagliga sysslor,
sover jag inte lange, eftersom det tréttar ut mig. Jag foljer min
katts exempel och vi slumrar i samma takt, sida vid sida. Det
kanns skont. En liten tupplur och en liten stunds avslappning
racker for att uppratthalla min energiniva. Nar tupplurarna ar
korta nog bibehalls den normala dygnsrytmen. Tréttheten beror
ofta pa behandlingarna och det &r mycket viktigt att jag férsoker
halla min dygnsrytm normal.

En oavbruten nattsémn, ur vilken jag vaknar pigg, hjalper mig
att halla mig energisk. Ibland lider jag av sdmnldshet och har
svart att somna, men regelbundna laggdagstider hjalper. Om
min nattsdmn avbryts stiger jag upp och tar en liten munsbit
ur kylskapet.

L&g temperatur i mitt sovrum, stilla musik och ett varmt bad fore
laggdags gor det |attare att somna. Ibland kan en tids medicine-
ring behdvas. Det &r bra att diskutera den saken med I&karen.
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Jag ser till att min diet &r vélbalanserad och att jag far tillrackligt
mycket vétska i mig. Aven om min aptit stundom &r dalig, &r det
viktigt att jag far tillrackligt mycket energi och naring ur mina dag-
liga maltider. Om jag &r trott later jag nagon annan laga maten.

Spannmalsprodukter, grona gronsaker, bénor och livsmedel
med hdgt jarninnehall sa som spenat och kal hjalper till att halla
energinivan tillrackligt hog. Likasa hjalper det om jag ater ofta
men i sma portioner.

Till mellanmal kan jag ta fardiga naringstillagg, som intagna i
liten méngd ger rikligt med néring och energi. Det &r bast att
man talar med lakaren och sjukskdétaren om vilken diet som blir
bast for en sjalv. Om ytterligare radgivning behdvs, finns det
pa manga vardenheter mojlighet att tréffa en naringsterapeut.

Jag minns ett gammalt visdomsord enligt vilket manga saker
“beror pa ur vilken vinkel man betraktar dem”. Vi finlandare &r
annars ocksa kanda for att vara trétta, utmattade, depressiva
och ensamma. Ocksé utan cancer. Anda valjer jag en positiv
synvinkel.

En av fallorna ar tron pa 6det, for den tar att dverhanden. Trott-
heten &r dock inte mitt 6de, for jag kommer ihag mina drémmar.
Mitt liv &r inte forgaves.

Och jag kommer ihag att kontakta lakaren om

* min trotthet kénns ovanligt stor

* min trotthet inte minskas av vila och motion

* jag inte formar klara av min dagliga kost och min
personliga hygien

* min trétthet &r kronisk. Aven om det inte finns
nagon specialkur for kronisk trétthet kan den alltid
lindras.
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Jag drar mig inte for att kontakta lakare och sjukskotare i den
har fragan, de ar ju till for mig. Det hor ill deras arbete. Det
[6nar sig for mig att t.ex. gora upp en fragelista pa forhand. Pa
sa satt far jag ut mest av den reserverade mottagningstiden.

Lakaren och sjukskétaren kan ge nérmare information om
trotthet i samband med cancerbehandling och hur
trottheten behandlas. De regionala cancerféreningarmna har
radgivnings-stationer dar man kan samtala med
professionella antingen per telefon eller personligen. Olika
cancerforeningar har ocksa olika former av verksamhet som
hjdlper dig att klara av situationen: samtalsgrupper,
stddpersonsverksamhet och handledning for att anlita andra
former av stod. Det &r viktigt att inte bli ensam med sig
trotthet. Mera information och samtalshjalp ges ocksa via
Lotsen som ar en stddtjanst for alla som berérs av cancer.
Dar besvaras dina fragor av sjukskdtare som é&r
specialiserade pa cancerbehandling. Lotsen finns pa
www.lotsen.info.

Cancerpatienterna i Finland rf producerar och uppratthaller
ett tackande urval av patientguider for patienter och deras
narstaende. Patientguiderna finns bade i tryckt och i
elektroniskt form. De &r gratis for patienter.

De svensksprakiga patientguiderna kan lasas i elektronisk
form pa Cancerpatienterna i Finlands sidor, och bestéllas i
pappersformat  fran  Osterbottens ~ Cancerférening  pa
adressen info@botniacancer fi.

Det finns patientguider bade om olika cancersjukdomar och
sadana som behandlar hur man klarar sig i allménhet med
cancer.
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