N Tiredness (fatigue) and
cancer: Turkish

CANCER SUPPORT

Yorgunluk (bitkinlik) ve kanser

Bu brosurdeki bilgiler yorgunluk hakkindadir. Bitkinlik, kendinizi gok yorgun
hissetmeniz anlamina gelmektedir. Bunun nedeni kanser hastaligi veya kanser
tedavileri olabilir.

Bu bilgilerle ilgili herhangi bir sorunuz varsa tedavi gordugunuz hastanedeki
doktorunuza veya hemsirenize danisabilirsiniz.

Ayrica haftanin 7 glini sabah 8'den aksam 8'e kadar 0808 808 00 00 numarali
telefon hattindan Macmillan Cancer Support'u arayabilirsiniz. Tercimanlarimiz
bulunmaktadir, bdylece bizimle kendi dilinizde konusabilirsiniz. Bizi aradiginizda
litfen hangi dilde konusmak istediginizi Ingilizce olarak belirtin.

macmillan.org.uk/translations adresinde kanserle ilgili diger dillerde bilgiler
bulunmaktadir.

Bu brosurdeki bilgiler sunlar hakkindadir:

Yorgunluk nedir?

Yorgunlugun etkileri

Yorgunlugun nedeni nedir?

Kanser tanisi almak

Yorgunluk konusunda yardim almak
Yorgunlugu yonetme yontemleri
Duygusal destek

GuUnldk etkinlikleri ydnetmek igin ipuclari
is yerinde yorgunlukla bas etmek
Yorgunluk yasayan birine bakmak

Sizin igin dogru bakim ve destedi almak
Macmillan size nasil yardimci olabilir?
Kendi dilinizde daha fazla bilgi
Referanslar ve tesekkuir
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https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language

Yorgunluk nedir?

Yorgunluk, kendinizi gogu zaman veya her zaman ¢ok bitkin hissetmenizdir. Bu,
kanser hastalari arasinda yaygin bir sorundur. Kanseri olan kisilerde yorgunluga
bazen kansere bagl yorgunluk veya CRF denir.

Kanserin neden oldugu yorgunluk, kanser hastasi olmayan birinin yasadigi
yorgunluktan farklidir. Kanseri olan kisiler bir seyler yaptiktan sonra daha ¢abuk
yorulabilir. Dinlenmek veya uyumak yorgunluk hissini gecirmez.

Pek cok kiside tedavi tamamlandiktan sonra yorgunluk hissi azalir. Ancak bazi
kigilerde bu durum aylar veya yillar boyu surebilir.

Yorgunlugun etkileri

Yorgunluk sizi farkh sekillerde etkileyebilir. Yorgunlugun bazi yaygin etkileri
sunlardir:

Sacinizi taramak veya giyinmek gibi basit seyleri yapmakta zorlanmak
Enerjinizin veya gucunuzin olmadigini hissetmek

Odaklanmada ve hatirlamada zorluk yasamak

Duasunurken, konugurken veya karar verirken zorluk yasamak

Hafif bir etkinlik sonrasinda nefessiz kaldiginizi hissetmek

Bas donmesi veya sersemlik hissi

Uykuya dalmada sorun yasamak (insomnia) veya normalden daha fazla
uyumak

¢ Cinsellige karsi ilgi kaybetmek

e Her zaman oldugundan daha duygusal olmak

Kendinizi cogu zaman yorgun hissetmek sinir bozucu ve bunaltici olabilir. Nasil
hissettiginizi doktorlariniza ve hemsirelerinize sdylemeniz énemlidir. Size yardim
edebilecek imkanlara sahiptirler. Ayrica daha iyi hissetmek icin kendiniz
yapabileceginiz seyler vardir. Ornegin fiziksel olarak aktif olmak yorgunlugunuza iyi
gelebilir.

Yorgunlugun nedeni nedir?

Kansere bagl yorgunluga neyin sebep oldugunu tam olarak bilmiyoruz. Bunun pek
¢ok nedeni olabilir. Yorgunluga sunlar neden olabilir:

Kanser:
Bazi kisilerde kanser yorgunluga neden olabilir.

Bazi kanser hicreleri karin zarini tahris edebilir. Bu da karinda ¢ok fazla sivi
Uretilmesine neden olabilir. Karinda ¢ok fazla sivi olmasina assit denir. Assit,
rahatsizliga ve yorgunluga neden olabilir.

Kanser, vucudunuzdaki kirmizi kan hucrelerini azalttigi igin kendinizi yorgun
hissedebilirsiniz. Hlcreler, vicudumuzdaki organlari ve dokulari olusturan ¢ok kuguk
yapi bloklaridir. Kirmizi kan hicre sayisinin duguk olmasina anemi adi verilir.
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Hormonlar, organlarin nasil galisacagini kontrol eden ve vicutta uretilen bir
maddedir. Meme ve prostat kanseri gibi bazi kanserler vicudunuzdaki hormon
seviyesini etkileyebilir. Bu degisiklik vicudun enerjiyi kullanma seklini etkileyebilir ve
yorgunluga neden olabilir.

Kanser, vicuttaki sitokin seviyelerini etkileyebilir. Sitokinler bir protein tirudur.
Hucrelerin yaptigi bazi seyleri kontrol etmeye yardimci olurlar. Sitokinler kanserle
iligkili yorgunlukta rol oynayabilir.

Kanser tedavileri
Doktorlar kanser tedavilerinin neden yorgunluga sebep olabilecegini 6grenmeye
calismaktadir. Bunun sebebi sunlar olabilir:

Vucudun kendini onarmak ve iyilesmek i¢cin normalden fazla enerji harcamasi
Kanser hucreleri yok edildikce vicutta kimyasal maddelerin birikmesi
Vicudun bagisiklik sisteminin etkilenmesi

Su kanser tedavileri yorgun hissetmenize neden olabilir:

Ameliyat — Ameliyat, tUm kanserli parcalarin cerrahi yolla alinmasiyla
gerceklestirilen kanser tedavisidir. Ayni zamanda cerrahi islem veya
operasyon olarak da bilinmektedir. Birgok kisi ameliyat olduktan sonra yorgun
hisseder. Bu durum genellikle birka¢ hafta icerisinde dizelir. Bu stire zarfinda
kendinizi yormamaya 6zen gosterin. Ameliyatinizdan 6nce kendinizi gergin
hissetmeniz nedeniyle dizgun uyuyamamig olabilirsiniz. Agri igin verilen bazi
ilaglar, kendinizi yorgun hissetmenize neden olabilir.

Kemoterapi ve radyoterapi — Kemoterapi, kanser hicrelerini 6ldirmek icin
ilaclardan faydalanilan bir kanser tedavisidir. Radyoterapi ise kanser
hdcrelerini dldurmek igin rontgen 1sinlarina benzer yuksek enerjili 1sinlar
kullanilan bir kanser tedavisidir. Bu tedaviler yorgunluga sebep olabilir.
Yorgunluk hissi genellikle tedavi sonlandiktan sonra 6 ila 12 ay iginde duzelir.
Ancak bazen daha uzun da surebilir. Bazen bu tedaviler nefes darhigi (nefes
alirken rahatsizlik hissetmek veya hizli nefes alip verme) veya kalp
problemleri gibi uzun donem etkilere neden olmaktadir. Bu durumlar da daha
yorgun hissetmenize neden olabilir. Kemoterapi ve radyoterapi anemiye de
neden olabilir.

Hormon tedavisi — Vicuttaki hormonlari etkileyerek ¢alisan bir kanser
tedavisidir. Bu tedavilerin bazilari yorgunluga neden olabilir.

Hedefe yonelik tedavi — Kanser hicrelerini hedefleyerek bu hticrelere
dogrudan saldirmak tzere kullanilan bir kanser tedavisidir. Bu tedavilerin
bazilari yorgunluga neden olabilir.

Bagisiklik tedavisi — Bagisiklik sistemi, vicudu enfeksiyonlardan ve
hastaliklardan korur. Bagigiklik tedavileri, kanser hicrelerini bulmak ve bu
hicrelere dogrudan saldirmak igin bagisiklik sistemini kullanan tedavilerdir.
Bu tedavilerin bazilari yorgunluga neden olabilir.
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Anemi

Anemi, kirmizi kan hicresi sayisinin distk olmasi durumudur. Kirmizi kan hicreleri,
vucutta oksijen tastyan hemoglobin (Hb) adl bir protein igerir. Yeterli kirmizi kan
hucrenizin olmamasi, vicudunuzun aldigi oksijen miktarini azaltir. Bu da yorgun
hissetmenize neden olabilir. Aneminiz varsa sunlari hissedebilirsiniz:

¢ Nefes almada gucluk
e Bas donmesi veya bayilacakmis gibi hissetmek
e (Goguste darlik hissi

Kemoterapi veya radyoterapi anemiye neden olabilir. Doktorunuz aneminiz olup
olmadigini kontrol edebilir. Aneminiz varsa daha iyi hissetmeniz igin tedavi olmaniz
gerekir.

Beslenme problemleri

Normalde yediginiz miktarda yemek yiyemiyorsaniz, bu daha az enerjiye sahip
olmaniza ve kendinizi yorgun hissetmenize neden olabilir. Bazi kigiler ¢ok yese de
kilo vermeye devam edebilir. Bunun sebebi, kanserin viicuda olan etkisidir. Yeme
sorununuz varsa bunu hemsirenize veya doktorunuza soylemeniz dnemlidir.

Mideniz bulaniyorsa veya yiyemiyorsaniz doktorunuz bu duruma faydali olabilecek
ilaclar verebilir. Mide bulantisi igin ilag alamiyorsaniz veya aldiginiz ilaci kusarak
cikariyorsaniz doktorunuzla veya hemsirenizle konugun. Bulantiyr durdurucu ilaglari
almanin farkli yontemleri bulunmaktadir.

Agn
Agri1, yorgunluga neden olabilir. Agriniz varsa agri kesici almak veya baska tedaviler
iyi gelebilir. Agriniz gegerse bu yorgunlugunuza da iyi gelecektir.

Diger tibbi sorunlar

Diger tibbi sorunlar da yorgunlugu daha kotu hale getirebilir. Bagka rahatsizliklar igin
ilac aliyorsaniz bazen bu da kendinizi yorgun hissetmenize neden olabilir. Yorgunluk
hissine neden olabilen diger tibbi sorunlar sunlardir:

e Diyabet — Vucudun sekeri duzgun sekilde kullanamamasi nedeniyle kan
sekeri degerinin ¢ok yukseldigi durumdur.

e Tiroid sorunlari — Tiroid, boyunda bulunan bir bezdir. Vicudunuzun ¢alisma
seklini kontrol etmeyi saglayan hormonlar Uretir.

e Kalp sorunlari — Bunlarin arasinda kalp yetersizligi olabilir.

Uyku sorunlari
Kanseri olan kisilerde uyku sorunlari ¢ok sik gorulir. Uyku sunlar agisindan 6nem
tasir:

Fiziksel saghk

Duygusal agidan iyilik
Enerji yenilemek
Konsantrasyon ve hafiza
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Uzun sureli uyku sorunlari (insomnia) yorgunluga, kotl ruh haline ve konsantrasyon
gucluklerine neden olabilir.

Kanserin duygusal etkileri

Yorgunluk hissi kanserin duygusal etkilerinden kaynaklanabilir. Kigiler kanser hastasi
olduklarinda farkli duygulara sahip olurlar. Endigselenebilir, mutsuz hissedebilir veya
kizgin olabilirsiniz. Hisler s6z konusu oldugunda dogru veya yanlis diye bir sey
yoktur.

Konusma ve tamamlayici terapiler de dahil olmak tzere yararh bulabileceginiz farkl
duygusal destek turleri bulunmaktadir.

Yorgunluk tanisi almak

Yasadiginiz yorgunluk tedavi edilmeden 6nce dogru sekilde degerlendiriimelidir.
Herhangi bir zamanda yorgunluk hissi yasarsaniz saglik ekibinizden birine soyleyin.

Kanser doktorunuz, uzman hemsireniz veya aile hekiminiz yorgunlugunuz hakkinda
bazi sorular soracaktir. Sizi kanser, kendinizi nasil hissettiginiz ve gunlik faaliyetlerle
nasil basa ¢iktiginiz hakkinda sorular soran bir anketle degerlendirebilirler.

Doktorunuz, anemi gibi tedavi edilebilecek herhangi bir yorgunluk nedeni olup
olmadigini kontrol edecektir. Sizi muayene edip size bazi kan testleri yapabilirler.
Ayrica, aldiginiz ilaglarda degisiklik yapmanin yardimci olup olmayacagini gormek
igin kullandiginiz ilaglara da bakabilirler.

Yorgunluk konusunda yardim almak

Yorgunluk icin ilag tedavileri

Halihazirda yorgunlugu onlemeye veya iyilestirmeye yardimci olan bir ilag tedavisi
bulunmamaktadir. Steroid ilaglar bazen faydal olabilir. Ancak bu ilaglarin yan etkileri
olabilir, bu nedenle size uygun olup olmadiklari konusunda doktorunuzla
konusmalisiniz.

Yeni ve daha iyi tedavileri bulmak icin aragtirma calismalari yapilmaktadir. Bunlarin
arasinda yorgunluk igin ilag tedavileri de bulunmaktadir. GUnimuzde birgok hastane
bu gcalismalara katilmaktadir. Yorgunlugun tedavisi igin yapilan arastirma
c¢alismalarina katilip katilamayacaginizi doktorunuza sorun.
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Destek almak
Saglik ekibinizde yorgunlugunuzu yonetmeye yardimci olabilecek kigiler vardir:

Kanser doktoru veya aile hekimi — Yorgunlugunuza neyin neden oldugunu
ve bunu yoénetmenin yollarini bulmaniza yardimci olabilirler.

Uzman klinik hemsireleri — Yorgunlugu degerlendirebilir ve yorgunlugu
ydnetmenin pratik yollari hakkinda bilgi ve destek saglayabilirler. Ornegin
yasadiginiz yerin yakinindaki destek gruplari veya egzersiz siniflari gibi
faaliyetler hakkinda bilgi verebilirler.

Fizyoterapist — Egzersiz ve hareket etme konusunda tavsiye verebilirler.
Nefes darligi gibi diger belirtilerinizi yonetmeye yardimci olabilirler.
Ergoterapist — Yikanma ve giyinme gibi gtinlik aktivitelere yardimci olmak
icin bilgi, destek ve yardimci araglar saglayabilirler.

Sosyal hizmet goérevlisi — Gunluk hayatla ilgili ve finansal sorunlara destek
olabilirler. Evde yardimci olacak bir bakici ayarlama konusunda da yardimci
olabilirler.

Danigman — Endiseleriniz veya kaygilariniz konusunda sizi dinleyebilir ve
destekleyebilirler.

Yorgunlugu yonetme yontemleri

Yorgunlugunuzla bas etmek icin yapabilecediniz farkh seyler bulunmaktadir.
Bunlardan bazilari yorgunlugunuzu azaltabilir. Digerleriyse daha iyi basa ¢gikmanizi
saglayabilir.

ileriye yonelik plan yapmak

Yorgunluk yasiyorsaniz ileriye yonelik plan yapmak onemlidir. Bu, en ¢cok yapmak
istediginiz seyleri yapabileceginizden emin olmanizi saglar. Ornegin sunlari
yapabilirsiniz:

Kendinizi en iyi ve en yorgun hissettiginiz anlari kaydetmek icin gunlik tutun.
Daha az yorgun hissetme olasiliginiz olan zamanlarda daha yogun islerinizi
yapmayi planlamayi deneyin.

Belirli bir aktivite sonrasinda yeterli bir dinlenme suresi birakin.

Bagkalarini disunmeniz gerekse bile ilk dnce kendi ihtiyaglarinizi gdzetmeye ¢aligin.

Saglikh beslenme ve kilo

lyi beslenme ve saglikh bir kiloyu korumak, enerjinizin yiikselmesine yardimci
olabilir. istahiniz azaldiysa veya beslenmeyle ilgili bagka sorunlariniz varsa
hastanede bir diyetisyenle gorusmek istediginizi belirtin. Diyetisyenler
beslenme ve gida konusunda uzmandir. Size en iyi neler yiyebileceginiz
konusunda tavsiyede bulunabilirler.

Yemeklerden aldiginiz tat degistiyse, durumunuz dizelene kadar farkl
yiyecekler yemeyi deneyin veya tadi size en iyi gelen yiyecekleri yiyin.
Aciktiginizda iyi beslenin. Daima yeterince sivi tiketmeye calisin.

Her gin ne zaman ne yediginizi yazdiginiz bir ginluk tutun. Ardindan belirli
yiyecekleri yedikten sonra daha fazla enerjiniz olup olmadigina bakabilirsiniz.
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Fiziksel aktivite

Yorgunluk hissediyorsaniz normale gore daha az aktif olabilirsiniz. Dizenli olarak
kullanilmadiginda kaslariniz zayiflar. Fiziksel aktivite yorgunlugun azalmasina
yardimci olabilir. Aktif olmak sunlara faydal olabilir:

Istahinizi artirmaya (daha ¢ok yemek yemeyi istemek)
Daha enerjik hissetmenize

Kaslarinizin gu¢ kazanmasina

Uyku dUzeninizin iyilesmesine

Herhangi bir fiziksel aktiviteye baslamadan énce veya yaptiginiz aktiviteyi artirmadan
once bir saglik uzmaninin tavsiyesini almaniz 6nemlidir. Sizin i¢in guivenli olan
aktivite turleri ve miktari konusunda size tavsiyede bulunabilirler. Uzman kanser
doktorunuz veya aile hekiminiz sizi bir fizik tedavi uzmanina da yonlendirebilir. Fizik
tedavi uzmani, fiziksel saghginiza kavusmaniza ve kas gucuntzi artirmaniza
yardimci olabilir. Bazi bolgelerde kanser alaninda uzman fizyoterapistler de mevcut
olabilir.

Aktif kalmak igin ipuclari

e Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, agriniz varsa veya nefes darhgi gibi sizi
endigselendiren bagka belirtiler varsa egzersiz yapmayin. Bunlardan birini
hissediyorsaniz bu durumu aile hekiminize veya kanser doktorunuza bildirin.

e Kendinize basit, ulasilabilir hedefler koyun. Kendinizi bir anda gok zorlamayin.

e Gln icinde biraz aktivite planlayin. Ornegin aragla gitmek yerine aligverise
yurayerek gidin.

e Ydlruyus gibi duzenli, hafif egzersizler yapmayi deneyin. Merdiven ¢ikmak gibi
basit glclendirme egzersizleri de yapabilirsiniz.

e Bahce isleri gibi keyif aldiginiz bir seyler yapin.

Uyku

Yorgunlugunuz surekli uykulu hissetmenize neden olabilir. Ancak bir uyku rutini
belirlemek énemlidir. Her gece 6 ila 8 saat uyumaya c¢aligin. Kaliteli bir uyku
yorgunlugunuza iyi gelebilir. Ayni zamanda guindizleri uyuma ihtiyacinizi azaltabilir.

lyi bir gece uykusu icin éneriler:
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e Her aksam ayni saatte yatin ve ertesi gun ayni saatte kalkin.

e Uykusuz bir geceden sonra gunun geg saatlerine kadar uyumayin. Bu, uyku
duzeninizin bozulmasina neden olur.

e YUruyus gibi hafif egzersizler yapmayi deneyin. Bu, dogal sekilde yorgun
hissetmenize ve uykuya hazir olmaniza yardimci olur.

e Okuma, oyunlar veya bulmacalar gibi etkinliklerle zihninizi mesgul tutun. Bu
da dogal sekilde uykuya hazir olmaniza yardimci olur.

¢ Kisa uykularin sizi nasil etkiledigine dikkat edin. Bazi kigiler gunduz kisa bir
suire uyumanin geceleri daha iyi uyumalarina yardimci oldugunu sdylerken
bazilari ise daha kotu uyudugunu soylemektedir.

e Yatmadan 6nce dinlendirici bir rutin olugturmaya caligin. llik bir banyo veya
dus, kitap okumak veya rahatlatici mazikler dinlemek faydal olabilir.

e Steroidler uyku sorunlarina neden olabilir. Steroid aliyorsaniz doktorunuza
gunun erken saatlerinde alip alamayacaginizi sorun.

e Alkol ve kafein de uykunuzu kagirabilir. Alkolu azaltmaya ¢aligin. Yatma
saatiniz yaklastiginda kafein tiiketmekten kaginin.

Duygusal destek

Danigsmanlik

Yorgunluk duygularinizi etkileyebilir. Endiselenmenize neden olabilir veya moralinizi
bozabilir. Duygusal olarak sorunlar yasiyorsaniz birisine danismay! yararli
bulabilirsiniz. Danigmanlar insanli dinlemek Uzere egitim alir. Zorlayici duygularla
bas etmenize yardimci olabilirler.

Pek cok hastanede kanser hastaligindan etkilenen kisilere duygusal destek vermek
uzere egitilmis danigsmanlar bulunmaktadir. Kanser doktorunuz veya uzman
hemsireniz size hangi hizmetlerin verildigini sdyleyebilir. Sizi sevk de edebilirler. Bazi
aile hekimlerinin ¢caligtiklari yerde danismanlar bulunmaktadir veya sizi sevk
edebilirler.

Bazi danigsmanlar Ucretli olabilir.

Destek gruplari

Bazi kisiler ise yorgunluk sorununu yasamis kisilerle konugmanin yararl oldugunu
dusunmektedir. Birlesik Krallik'in pek ¢ok bolgesinde destek gruplari bulunmaktadir.
Bu destek gruplarini bazen bir saglik ¢aligani yonetir. Grubun diger Gyeleri sizinle
ayni durumda olabilir.

Bolgenizdeki destek gruplari icin Macmillan Destek Hattini 0808 808 00 00 numarali
telefondan arayabilirsiniz. Sizinle ayni dili konusan kisilerden olusan bir destek grubu
olup olmadigini da 6grenmeye c¢alisabiliriz.
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Cevrim ici destek
Birgok kisi internet Uzerinden destek alir. Kanserden etkilenen kisiler igin gevrim igi
destek gruplari sunlardir:

e Sosyal ag siteleri

e Forumlar
e Sohbet odalari
e Blog'lar

Bunlari soru sormak, destek almak ve bagkalarina tavsiye vermek igin
kullanabilirsiniz. Macmillan Online Community, insanlarla konusabileceginiz ve
deneyimlerinizi paylasabileceginiz ¢evrim i¢i bir kanser forumudur. Birgok farkli grup
mevcuttur. Ornegin sunlar igin ayri gruplarimiz var:

e Belirli kanser tirleri

e Kanser hastalarinin aile Uyeleri ve arkadaglar
e LGBTQ+ bireyler

e Gundelik hayatla ilgili sorunlar

Tamamlayici tedaviler

Tamamlayici tedaviler daha iyi hissetmenizi saglayabilecek etkinliklerdir. Bunlar
kanseri tedavi etmez. Ancak kanserin belirtileriyle veya kanser tedavinizin yan
etkileriyle basa ¢ikmaniza yardimci olabilirler.

Yorgunluga faydali olabilecek farkli tamamlayici tedaviler bulunmaktadir. Bunlar
arasinda asagidakiler bulunur:

e Rahatlama teknikleri — Zihni sakinlestirmeye ve kas gerginligini azaltmaya
yarayan bir tur tamamlayici tedavidir.

e Masaj tedavisi — Gerginligi azaltmak icin dokunmay! ve hafif baski uygulamayi
iceren tamamlayici bir tedavidir.

e Yoga - Yavasca yapilan esneme hareketlerini, derin nefes almayi ve farkl
hareketleri iceren bir tur egzersizdir.

Tamamlayici tedaviye baslamadan dnce uzman doktorunuzla veya hemsirenizle
gorusun. Bazi tedaviler kanser tedavinizi etkileyebilir.

Bu tedavilerin bazilari NHS tarafindan sunulmaktadir. Aile hekiminiz bu konuda daha
fazla bilgi verebilir. Bu tedavilere kanser destek grubu Uzerinden de erisebilirsiniz.

Guvenli olmasi agisindan, bir terapistin niteliklerini ve kanserli kisileri tedavi etme
konusundaki deneyimini kontrol etmek énemlidir. Bu konuda yardima ihtiyaciniz
varsa doktorunuza veya hemsgirenize danigin ya da 0808 808 00 00 numarali
telefondan Macmillan Destek Hattini arayin.
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Gunluk etkinlikleri yonetmek igin ipuclari

Evdeki igler icin destege ihtiyaciniz varsa ailenizden, arkadaslarinizdan veya
komsularinizdan yardim etmelerini rica edebilirsiniz. Bir destek agina sahip olmak
cok buyuk bir fark yaratir. Aileniz ve arkadaslariniz yardima ne kadar ihtiyaciniz
oldugunu fark edemeyebilir. Belki de sizin yardim istemenizi bekliyorlardir.

GuUnllk iglerinizde size yardimci olacak asagidaki seyleri yapabilirsiniz.

Ev igleri

Yapilacak isleri hafta boyunca yayin. Bir ginde pek ¢ok isi yapmak yerine her
gun biraz is yapin.

Bahge bakimi gibi agir isleri mumkunse bir bagkasinin yapmasini isteyin.
Yapabiliyorsaniz bazi isleri oturarak yapin.

Aligveris

Vakit kaybetmemek ve fazladan enerji harcamamak igin aligverise gitmeden
once bir liste hazirlayin.

Mumkunse ev aligverigine yardimci olmasi igin bir arkadasinizla veya aileden
birisiyle gidin.

Pek ¢ok buyuk supermarket internet Uzerinden aligverig ve eve teslim hizmeti
sunmaktadir.

Algveris yaparken market arabasi kullanin, bdylece agir bir sepet tagsimak
zorunda kalmazsiniz. Tekerlekli bir pazar ¢gantasi aligveris esnasinda ve satin
aldiklarinizi eve getirirken size yardimci olur.

Daha az kalabalik saatlerde aligveris yapin.

Magaza personelinden satin aldiklarinizin torbalanmasi ve arabaya taginmasi
icin yardim isteyin.

Yemek hazirlamak

Daha az yorgun oldugunuz zamanlarda ek yemekler hazirlayin veya her
zamankinden fazla yaparak yorgun oldugunuz gunlerde yemek i¢in dondurun.
En yorgun oldugunuz zamanlarda hazir yemekler yemeyi deneyin.
Mumkinse yemeklerinizi oturarak hazirlayin.

Yikanmak ve giyinmek

Dus alirken ayakta durmak yerine mumkunse oturun. Bu daha az eneriji
harcamaniza yardimci olabilir.

Dusta oturun ve uzun sure ayakta kalmaktan kaginin. Bir ergoterapist sizin
icin bir dus sandalyesi temin edebilir.

Giymesi ve ¢ikarmasi kolay kiyafetler giyin.

Oturarak giyinin.

Ergoterapist

Ergoterapistler gundelik isleri yapmakta veya dolasmakta gugluk ¢eken kisilere
yardim eder. Sizi evde ziyaret ederek ev igindeki hareketlerinizi kolaylastirici
yontemler bulmaniza yardimci olabilirler. Kanser doktorunuz, uzman hemsireniz
veya aile hekiminiz sizi bir ergoterapiste yonlendirebilir.
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Cocuk bakimi

Bir aileniz varsa yorgunlukla bas etmeye calisirken onlarin bakimlarini Ustlenmeyi
zor bulabilirsiniz. Normal aile etkinliklerine katilamamak Gztcu olabilir. Sunlar cocuk
bakimini kolaylastirmaniza yardimci olabilir:

e Cocuklariniza siklikla yorgun hissettiginizi ve bu surecte onlarla eskisi kadar
cok sey yapamayacaginizi agiklayin.

e Cocuklarinizla oturarak yapabileceginiz etkinlikler planlayin. Ornegin masa
oyunlari oynayabilir ya da yapboz yapabilirsiniz.

e Cocuklariniz oynarken sizin oturabilecediniz yerler olan etkinlikler planlamaya
calisin.

e Ufak ¢ocuklariniz varsa mumkuin oldugunca kucaginizda tagimayin. Bunun
yerine ¢ocuk arabasi veya puset kullanin.

e Cocuklarinizi bazi ev iglerine dahil etmeyi deneyin.

¢ Ailenizden ve arkadaslarinizdan yardim isteyin, yapilan yardim tekliflerini
kabul edin.

Arac kullanmak

Kendinizi ¢gok yorgun hissediyorsaniz arag¢ kullanmak zor ve tehlikeli olabilir.
Dikkatiniz her zamankinden daha az olabilir ve odaklanmakta guclik ¢ekebilirsiniz.
Eskisine gore daha gec¢ tepki verebilirsiniz. Asagidaki onerileri yararl bulabilirsiniz:

e Kendinizi ¢ok yorgun hissediyorsaniz ara¢ kullanmayin.

e Mumkunse bir aile Uyenizden veya arkadasinizdan sizi gideceginiz yere
gotirmesini isteyin.

e Hastane randevunuza gitmeniz gerekiyorsa doktorunuzdan veya
hemsirenizden hastanenin servis araci olup olmadigini 6grenin.

e Arac kullanirken uykunuzun geldigini hissederseniz guvenli bir yerde durun ve
mola verin. Trafigin fazla oldugu zamanlarda ara¢ kullanmamaya calisin.

Is yerinde yorgunlukla bas etmek

Yorgunlugun galisma seklinizi etkiledigini gorebilirsiniz.

Kanser hastalari 2010 Esitlik Yasasi kapsaminda korunmaktadir. Bu yasa,
isverenlerin kanser hastalarina adil olmayan sekilde davranamayacaklari anlamina
gelmektedir. Ayrica igverenlerin is yerinde makul duzenlemeler yaparak kanser
hastalarina destek olmalari gerektigi anlamina da gelmektedir. Makul duzenlemeler,
isvereninizin is yerinde ¢alismaya devam edebilmeniz veya is yerine dénebilmeniz
igin yapabilecegi degisikliklerdir. Kigileri ayrimciliga kargi koruyan yasalar,
isvereninizin belirli durumlarda bu degisiklikleri yapmasi gerektigini belirtmektedir.

Calismaya devam etmek istiyorsaniz isinizi daha az yorucu héale getirmenin yollari
hakkinda yoneticinizle agik¢a konusun. Bu, makul duzenlemeler yapmanin bir
parcasidir. Bu degisikliklerden bazilari sunlar olabilir:
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e Dduzenli olarak dinlenmek veya kisa sureligine kestirmek (Bunlari bir
etkinlikten veya yemekten sonra faydali bulabilirsiniz)

e MUmkulnse evden galismak

e Fiziksel gug gerektiren islerden kaginmak

e Daha fazla enerjiye sahip oldugunuz zamanlarda galismay planlamak

Yorgunluk gunlugu tutmak, kendinizi en ¢ok hangi gunlerde veya saatlerde yorgun
hissettiginizi gormenize yardimci olabilir. Bu sayede en iyi ¢galisma ve dinlenme
vakitlerini belirleyebilirsiniz.

Is arkadaglariniza yorgunlugun etkilerini aciklamaniz, is yerinde yorgunlugunuzu
yonetmenize de yardimci olabilir. Ozellikle iyi gérindiguntzde bazi kisilerin ne
kadar yorgun hissettiginizi anlamalari gug olabilir.

Calisma ve Emeklilik Bakanligiyla gérusmek faydali olabilir. Size talep etme hakkiniz
olan yardimlar hakkinda bilgi verebilirler.

Yardimlar hakkinda daha fazla bilgi icin litfen macmillan.org.uk/translations
adresindeki "Maddi destek — yardimlar" baslikh bilgi formumuza bakin.

Yorgunluk yasayan birine bakmak

Pek cok kisi yorgunluk yasayan bir aile Uyesine, partnerine, arkadasina veya
komsusuna destek vermektedir. Yorgunluk yasayan birine bakmak, birgok farkl seyi
kapsayabilir. Ornegin kisisel bakima yardimci olmak, ulasim destegi saglamak veya
randevulari organize etmek bunlara dahil olabilir.

Yorgunluk yasayan birisinin bakimina yardimci oluyorsaniz, yapabileceginiz pek ¢ok
basit sey vardir.

e Yorgunlukla bas etmenin zor oldugunu kabul edin.

e Yorgunluk gunligu tutarak planlamalarinizi ona gore yapin. Bu sayede yardim
ettiginiz kisinin bir seyler yapmaya ne zaman enerjisi olacagini ikiniz de
gorebilirsiniz.

e Bakimini Ustlendiginiz kisinin daha aktif olmasina veya yorgunlugunu
azaltmasina yardimci olmak icin beslenme diizeninde degisiklikler yapmasina
yardimci olmaya calisin.

Ayrica bakimina yardimci oldugunuz kigiyle birlikte hastane randevularina da
gidebilirsiniz. Yorgunlugun ikinizi nasil etkiledigini saglik ekibine agiklamaya yardimci
olabilirsiniz. Ayrica saglik ekibine yorgunluk gunlugunu gosterebilir ve yardimci
olabilmek i¢in bagka neler yapabileceginizi sorabilirsiniz.

Kendinize bakmak

Baska birinin bakimina yardimci olurken kendinize bakmak da énemlidir. Kendi
saglik randevulariniza gittiginizden emin olun. Buna grip asisi gibi ihtiyag
duydugunuz asilar da dahildir. Duzenli olarak ilag aliyorsaniz bu ilaglarin elinizin
altinda oldugundan emin olun.
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Birinin bakimini Ustleniyorsaniz, yerel belediyenizdeki yetiskin sosyal hizmetlerinden
size neyin yardimci olabilecegini gormek igin ihtiyaglarinizi incelemelerini
isteyebilirsiniz. Buna bakici degerlendirmesi denir.

Asagidaki ipuglari yardimci olabilir:

e Yemek yeme veya uyku sorunlari yasiyorsaniz, zor duygularla mucadele
ediyorsaniz veya basa ¢ikmakta zorlaniyorsaniz doktorunuzla konusun.

e Cevrenizden yardim isteyin, yapilan yardim tekliflerini kabul edin.

¢ Dinlenmeye vakit ayirin. Kitap okumak, yuruyuse ¢cikmak veya digarida
yemege c¢ikmak gibi keyif alacaginiz bir seyler yapin.

e Saglikh beslenmeye calisin ve yemeklerinizi sakince yiyin.
Her gun evden gikmaya ve yuruyUs gibi hafif egzersizler yapmaya ¢alisin. Bu,
daha az yorgun ve stresli hissetmenize yardimci olabilir.

Bolgenizdeki destek gruplari icin Macmillan Destek Hattini 0808 808 00 00 numarali
telefondan arayabilirsiniz. Sizinle ayni dili konusan kisilerden olusan bir destek grubu
olup olmadigini 6grenmeye caligabiliriz.

Sizin igin dogru bakim ve destegi almak

Kanser hastasiysaniz ve ingilizce konusmuyorsaniz bunun kanser tedavinizi ve
bakimini etkileyeceginden endise edebilirsiniz. Ancak saglik ekibinizin ihtiyaglarinizi
karsilayacak bakimi, destegi ve bilgileri size vermesi gerekir.

insanlarin bazen dogru destedi alma konusunda daha fazla zorlukla
karsilasabilecegini biliyoruz. Ornegin calisiyorsaniz veya aileniz varsa hastane
randevularina gitmek igin zaman bulmakta zorlanabilirsiniz. Para ve ulagim
maliyetleri hakkinda da endiselenebilirsiniz. Butuin bunlar stres yaratabilir ve bunlarla
bas etmesi zor olabilir.

Ayrica kanser hastalarina Macmillan Yardimlari sunmaktayiz. Bunlar hastanede park
Ucretlerini 6demek, seyahat masraflarini, gcocuk bakimini veya isinma harcamalarini
karsilamak uzere kullanilabilecek tek seferde yapilan 6demelerdir.

0808 808 00 00 numaral Ucretsiz destek hattimiz Gzerinden size durumunuzla ilgili
olarak kendi dilinizde onerilerde bulunabiliriz. Hemsgirelerin yani sira maddi isler,
sosyal haklar ve is destek danismanlariyla konusabilirsiniz.
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Macmillan size nasil yardimci olabilir?

Macmillan olarak kanser tanisinin her seyi nasil etkileyebilecegini biliyoruz ve size
yardimci olmak igin yaninizdayiz.

Macmillan Destek Hatt

Tercumanlarimiz bulunmaktadir, bdylece bizimle kendi dilinizde konusabilirsiniz. Tek
yapmaniz gereken konusmak istediginiz dili Ingilizce olarak bize belirtmeniz. Tibbi
sorularinizi yanitlamaya yardimci olabilir, maddi destek konusunda bilgi verebilir
veya birisiyle konusmak isterseniz sizi dinlemek igin yaninizda olabiliriz. Ucretsiz ve
gizli telefon hatti haftanin 7 glind sabah 8'den aksam 8'e kadar acgiktir. 0808 808 00
00 numarali telefondan bizi arayin.

Macmillan internet sitesi

internet sitemizde ingilizce dilinde kanserle ilgili pek ¢ok bilgi yer almaktadir. Ayrica
su adreste diger dillerde de pek ¢ok bilgi yer almaktadir:
macmillan.org.uk/translations

Size 6zel tercime yapilmasini da saglayabiliriz. Neye ihtiyaciniz oldugunu bize
bildirmek igin cancerinformationteam@macmillan.org.uk adresine bir e-posta
gonderin.

Bilgi merkezleri

Bilgi ve destek merkezlerimiz hastanelerde, kitliphanelerde ve mobil merkezlerde
bulunmaktadir. Bunlardan birini ziyaret ederek ihtiya¢ duydugunuz bilgileri alabilir ve
birisiyle ylz ylze gorUsebilirsiniz. Size en yakin merkezi
macmillan.org.uk/informationcentres adresini ziyaret ederek veya 0808 808 00 00
numarali telefondan bizi arayarak bulabilirsiniz.

Yerel destek gruplari

Bir destek grubunda kanserden etkilenen diger kisilerle konusabilirsiniz. Bolgenizdeki
destek gruplarini macmillan.org.uk/supportgroups

adresini ziyaret ederek veya 0808 808 00 00 numarali telefondan bizi arayarak
bulabilirsiniz.

Macmillan Online Community

Kanserden etkilenen diger kisilerle cevrim igi olarak macmillan.org.uk/community
Uzerinden konusabilirsiniz. Gece veya gunduz, gunun her saatinde erigebilirsiniz.
Deneyimlerinizi paylasabilir, sorular sorabilir veya baska kigilerin gonderilerini
okuyabilirsiniz.
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Kendi dilinizde daha fazla bilgi

Asagidaki konularda kendi dilinizde hazirlanmig bilgilere sahibiz:

Kanserle baga ¢ikmak e Kanser tedavisinin yan etkileri
e Kanser ve koronaviris e Yorgunluk (bitkinlik) ve kanser
e Birlesik Krallik'ta kansere yonelik
bakim Kanser turleri
e Kanser hastasi olarak sosyal e Meme kanseri
yardim talebinde bulunmak e Rahim agzi kanseri
e Beslenme sorunlari ve kanser e Kalin bagirsak kanseri
e Yasamin sonu e Akciger kanseri
e Milteciler ve siginma talebinde e Prostat kanseri
bulunan Kisiler igin saglik hizmetleri
e Saglkh beslenme Tedaviler
e Kanser oldugunuzda maliyetlere e Kemoterapi
yonelik yardim e Radyoterapi
e Kanser tanisi aldiysaniz e Ameliyat

e LGBTQ+ bireyler ve kanser
e Kan zehirlenmesi ve kanser

Bu bilgileri gormek icin lutfen macmillan.org.uk/translations adresini ziyaret edin.

Referanslar ve tesekkur

Bu brosurdeki bilgiler, Macmillan Cancer Support'un Kanser Bilgi Gelistirme ekibi
tarafindan yazilmis ve dizenlenmistir. Bir tercime sirketi tarafindan Turkgeye
tercume edilmistir.

Bu belgedeki bilgiler, internet sitemizde ingilizce dilinde mevcut yorgunluk (bitkinlik)
icerigimize dayanmaktadir.

Bu brosurdeki bilgiler ilgili uzmanlar tarafindan gézden gecirilmigtir ve Bas Tibbi
Editérimuz olan Danisman Tibbi Onkolog Profesér Doktor Tim Iveson tarafindan
onaylanmistir.

Ayrica bu bilgileri gézden geciren kanserden etkilenmis herkese tesekkur ederiz.
Sundugumuz tum bilgiler mevcut en iyi kanitlara dayanmaktadir. Kullandigimiz

kaynaklara yonelik daha fazla bilgi i¢in litfen bizimle iletisime gegin:
cancerinformationteam@macmillan.org.uk

igerigin gbézden gegirilme tarihi: 2023 Bir sonraki planh gézden gegirme tarihi:
2027

MAC15754_Turkish
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Macmillan ile kendi dilinizde konusun

Macmillan'i 0808 808 00 00 numarali telefondan Ucretsiz olarak arayabilirsiniz ve bir
terciman araciligiyla bizimle kendi dilinizde konusabilirsiniz. Bizimle endiseleriniz ve tibbi
sorulariniz hakkinda konusabilirsiniz. Aradiginizda ingilizce olarak kendi dilinizin adini
sOylemeniz yeterlidir. Haftanin 7 guint sabah 8'den aksam 8'e kadar agidiz.

Sagladigimiz bilgilerin dogru ve giincel olmasindan emin olmak igin her turli cabayi géstermekteyiz, ancak bu
bilgiler durumunuzu g6z niine alarak bir uzman tarafindan verilen tavsiyelerin yerine gegmemelidir. Yasalarin
izin verdigi 6lglide, Macmillan bu yayinda yer alan bilgilerin veya Gglinci taraflarin sagladigi bilgilerin veya dahil
edilen veya aktarilan internet sitesinin kullanimina yénelik herhangi bir yakimlaliga kabul etmemektedir.

© Macmillan Cancer Support 2023, ingiltere ve Galler (261017), iskogya (SC039907) ve Man Adasi'nda (604)
tescilli bir hayir kurumudur. Kuzey Irlanda'da da faaliyet gdstermektedir. Kayitl merkez: 89 Albert Embankment,
Londra SE1 7UQ.
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MACMILLAN

CANCER SUPPORT

Tiredness (fatigue) and cancer

Tiredness (fatigue) and
cancer: Turkish

This information is about fatigue. Fatigue means feeling very tired. It can be caused

by cancer or cancer treatments.

If you have any questions about this information, ask your doctor or nurse at the

hospital where you are having treatment.

You can also call Macmillan Cancer Support on 0808 808 00 00, 7 days a week,
8am to 8pm. We have interpreters, so you can talk to us in your own language.
When you call us, please tell us in English which language you need.

There is more cancer information in other languages at

macmillan.org.uk/translations

This information is about;:

What is fatigue?

The effects of fatigue
What causes fatigue?
Getting a cancer diagnosis
Getting help with fatigue
Ways to manage fatigue
Emotional support

Coping with fatigue at work
Caring for someone with fatigue

How Macmillan can help you
More information in your language
References and thanks

Tips for managing everyday activities

Getting the right care and support for you
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What is fatigue?

Fatigue is when you feel very tired most or all or the time. It is a common problem for
people with cancer. Fatigue in people with cancer is sometimes called cancer-related
fatigue or [CRF].

Fatigue caused by cancer is different from the tiredness that someone without
cancer can get. People with cancer may get tired more quickly after activity. Resting
or sleeping does not help to relieve the tiredness.

For most people, fatigue gets better after treatment finishes. But for some it may
continue for months or even years.

The effects of fatigue
Fatigue can affect you in different ways. Some of the common effects of fatigue are:

difficulty doing simple things, such as brushing your hair or getting dressed
feeling you have no energy or strength

difficulty concentrating and remembering things

difficulty thinking, speaking or making decisions

feeling breathless after light activity

feeling dizzy or lightheaded

difficulty sleeping (insomnia) or sleeping more than usual

losing interest in sex

feeling more emotional than usual.

It can be frustrating and overwhelming when you feel tired most of the time. It is
important to tell your doctors and nurses about how it makes you feel. There are
ways they may be able to help. There are also things you can do for yourself that
may help. For example, being physically active can help your fatigue.

What causes fatigue?

We do not fully understand what causes cancer-related fatigue. There may be many
reasons for it. It may be caused by:

Cancer
For some people cancer may cause fatigue.

Some cancers cells can irritate the lining of the tummy. This can cause the tummy to
make too much fluid. Too much fluid in the tummy is called ascites. Ascites can
cause discomfort and fatigue.

You may feel tired because the cancer has reduced the number of red blood cells in
the body. Cells are the tiny building blocks that make up the organs and tissues of
our body. A reduced number of red blood cells is called anaemia.
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Hormones are a substance made by the body that control how organs work. Some
cancers, such as breast and prostate cancer, can change the level of hormones in
your body. This change can affect the way the body uses energy and may cause
fatigue.

Cancer may affect the levels of cytokines in the body. Cytokines are a type of
protein. They help control some of the things that cells do. Cytokines may be
involved in cancer-related fatigue.

Cancer treatments
Doctors are still learning about why cancer treatments can cause fatigue. It might be
because:

e the body needs extra energy to repair and heal
e there is a build-up of chemicals as the cancer cells are destroyed
e the body’s immune system is affected

These cancer treatments may make you feel tired:

e Surgery — Surgery is a way of treating cancer by removing all or part of the
cancer. This is also known as having an operation. Many people feel tired
after surgery. It usually improves after a few weeks. Avoid doing too much for
a while. You may have been anxious before your operation and not been
sleeping well. Some medicines for pain can make you feel tired.

e Chemotherapy and radiotherapy — Chemotherapy is a cancer treatment that
uses drugs to kill cancer cells. Radiotherapy is a cancer treatment that uses
high energy rays, such as x-rays, to kill cancer cells. These treatments can
cause fatigue. Fatigue usually improves 6 to 12 months after treatment ends.
But sometimes it can last longer. Sometimes these treatments may cause
long-term effects such as breathlessness (uncomfortable or fast breathing) or
heart problems. These are likely to make you feel more tired. Chemotherapy
and radiotherapy may also cause anaemia.

e Hormonal therapy — A cancer treatment that works by affecting hormones in
the body. Some of these therapies can cause fatigue.

e Targeted therapy - A cancer treatment that uses drugs that target and attack
cancer cells. Some of these therapies can cause fatigue.

e Immunotherapy - The immune system protects the body against illness and
infection. Immunotherapies are treatments that use the immune system to find
and attack cancer cells. Some of these therapies can cause fatigue.

Anaemia

Anaemia is when you have a low number of red blood cells. Red blood cells contain
a protein called haemoglobin (Hb), which carries oxygen around the body. If you do
not have enough red blood cells, this reduces the amount of oxygen your body gets.
This can make you feel tired. If you have anaemia, you may also feel:

e breathless
e dizzy and light-headed
e tightin the chest.

Sayfa 19/ 31 Macmillan bilgi sayfasi 2023: Yorgunluk (bitkinlik) ve kanser



Anaemia may be caused by chemotherapy or radiotherapy. Your doctor can check if
you have anaemia. If you do have it, you may need treatment to make you feel
better.

Eating problems

If you are not eating the same amount of food as you would normally, this may cause
you to have less energy and feel tired. Some people lose weight even if they are
eating a lot. This is because of the effect of the cancer on the body. It is important to
tell your nurse or doctor if you are having problems eating.

If you feel sick and cannot eat, your doctor may be able to give you medicine to help.
If you cannot take medicine for nausea, or cannot keep it down due to vomiting,
speak to your doctor or nurse. There are other ways of taking anti-sickness
medicines.

Pain
Pain can cause fatigue. If you have pain, painkillers and other treatments can help to
relieve it. If your pain is relieved, this can also help your fatigue.

Other medical problems

Other medical problems may also make fatigue worse. If you are taking medicines
for other conditions, these can sometimes make you feel tired too. Other medical
problems that effect fatigue are:

e diabetes - a condition where the amount of sugar in the blood is too high
because the body does not use it properly.

e thyroid problems - the thyroid is a gland in the neck. It makes hormones that
help control the way your body functions.

e heart problems - such as heart failure.

Sleeping problems
Sleep problems when you have cancer are very common. Sleep is important for:

physical health

emotional wellbeing
restoring energy
concentration and memory.

Trouble sleeping (insomnia) over a long period of time can cause fatigue, low mood
and difficulties with concentration.

Emotional effects of cancer

Fatigue can be caused by the emotional effects of cancer. People feel different
emotions when they have cancer. You might feel worried, sad or angry. There is no
right or wrong way to feel.

There are different types of emotional support you may find helpful, including talking
and complementary therapies.
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Getting a fatigue diagnosis

Before your fatigue can be treated, it is important it is properly assessed. Tell a
member of your healthcare team if you have fatigue at any time.

Your cancer doctor, specialist nurse or GP will ask you some questions about your
fatigue. Or they may use a questionnaire that asks you about the cancer, how you
are feeling and how you cope with everyday activities.

Your doctor will check for any causes of fatigue that can be treated, such as
anaemia. They may examine you and give you some blood tests. They might also
look at the medicines you are taking to see if adjusting them could help.

Getting help with fatigue

Drug treatments for fatigue

There are not any drug treatments to help prevent or improve fatigue yet. Steroid
drugs can sometimes be helpful. But they can have side effects, so you should talk
to your doctor about whether they are right for you.

Research trials are carried out to try to find new and better drug treatments. This
includes drug treatments for fatigue. Many hospitals now take part in these trials.
Speak to your doctor about whether you could take part in a research trial on treating
fatigue.

Getting support
There are members of your healthcare team who can help you manage your fatigue:

e Cancer doctor or GP — can help find out what is causing your fatigue and
ways to manage it.

e Clinical nurse specialist — can assess and provide information and support
about practical ways to manage fatigue. For example, if there are any support
groups or activities such as exercise classes near where you live.

e Physiotherapist — can give advice on exercise and moving around. They can
help you manage other symptoms such as breathlessness.

e Occupational therapist — can provide information, support and aids to help
with everyday activities such as washing and dressing.

e Social worker — can help with practical and financial problems. They may
help with arranging a carer to help at home.

e Counsellor — can listen and support you with any worries or concerns.

Ways to manage fatigue

There are different things you can do to manage your fatigue. Some of these may
reduce your fatigue. Others may help you to cope better.
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Planning ahead
If you have fatigue, planning ahead is important. This helps to make sure you can
still do the things you most want to do. For example, you could:

e use a diary to record when you feel your best and when you feel most tired
e try to plan bigger tasks for times when you are likely to feel less tired
e plan enough time to rest after a period of activity.

Make sure you look after your own needs, even if you have others to think about.

Healthy diet and weight

e Eating well and keeping to a healthy weight can help increase your energy. If
you have a reduced appetite or other problems eating, ask to see a dietitian at
the hospital. They are an expert in food and nutrition. They can give you
advice on what is best to eat.

¢ If you have taste changes, try different foods or eat foods that taste best to
you until things improve.

e When you are hungry, make sure you eat well. Always try to drink plenty of
fluids.

» Keep a diary each day of what you eat and when. Then you can see if you
have more energy after certain foods.

Physical activity

If you have fatigue, you may become less active. When your muscles are not being
used regularly, they become weaker. Physical activity can help reduce fatigue. Being
active may help to:

boost your appetite - this is when you feel you want to eat food
give you more energy

build up your muscle strength

improve sleep.

Before you start doing any physical activity or increase the amount you do, it is
important to get advice from a healthcare professional. They can advise you on the
type and amount that is safe for you. Your cancer specialist or GP can also refer you
to a physiotherapist. A physiotherapist can help you build up your physical fithess
and muscle strength. Specialist cancer physiotherapists may be available in some
areas.
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Tips for keeping active

e Do not exercise if you feel unwell, are in pain or have any other symptoms
that worry you, such as feeling breathless. Let your GP or cancer doctor know
if you feel like this.

e Set yourself simple achievable goals. Try not to do too much too soon.

e Plan some activity into your day. For example, walk to the shops instead of
driving, if you can.

e Try some regular, gentle exercise, such as walking. Or simple strengthening
exercises, such as climbing stairs.

e Do something you enjoy, such as gardening.

Sleep

Your fatigue may make you feel like you want to sleep all the time. But it is important
to keep to a sleep routine. Try to sleep between 6 and 8 hours each night. Good
guality sleep may help with fatigue. It may also reduce your need to sleep during the
day.

Tips for a better night’s sleep:

e Go to bed and wake up at about the same time every day.

e Try not to sleep late into the day after a sleepless night. This can lead to a
disrupted sleep pattern.

e Try to do gentle exercise like walking. This can help you feel naturally tired
and ready for sleep.

e Keep your mind occupied with activities like reading, games or puzzles. This
can also help you feel naturally ready to sleep.

e Be aware of how naps affect you. Some people find that daytime naps help
them to sleep better at night. Others sleep less well after them.

e Try out a relaxing routine before bed. A warm bath or shower, reading or
listening to soothing music might help.

e Steroids can cause sleep problems. If you are taking steroids, ask your doctor
if you can take them earlier in the day.

e Alcohol and caffeine can stop you from falling asleep. Try to cut down on
alcohol. And avoid caffeine close to bedtime.

Emotional support

Counselling

Fatigue can affect your emotions. It can make you feel more anxious or low in mood.
If you are struggling emotionally, you may find counselling helpful. Counsellors are
trained to listen. They can help you to deal with difficult emotions.

Many hospitals have counsellors who are specially trained to provide emotional
support to people affected by cancer. Your cancer doctor or specialist nurse can tell
you what services are available. They can also refer you. Some GPs also have
counsellors in their practice, or they can refer you to one.

You may need to pay for some counsellors.
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Support groups

Some people find it helps to talk to other people who have had fatigue. Most places
in the UK have support groups. A healthcare professional sometimes leads them.
Other members of the group may be in a similar position to you.

You can call our Macmillan Support Line on 0808 808 00 00 to find out about support
groups in your area. We can also try to find out if there is a support group where
people use the same language as you.

Online support
Many people get support on the internet. Online support groups for people affected
by cancer include:

social networking sites
e forums

e chat rooms

e blogs.

You can use these to ask questions, get support, and give advice yourself. The
[Macmillan Online Community] is an online cancer forum where you can talk to
people and share your experience. There are many different groups. For example,
we have groups for:

e specific cancer types

e family members and friends
e LGBTQ+ people

e practical issues.

Complementary therapies

Complementary therapies are activities that can make you feel better. They do not
treat cancer. But they can help you to cope with its symptoms or with the side effects
of your cancer treatment.

There are different complementary therapies that may help with fatigue, such as:

e Relaxation techniques — a type of complementary therapy that can calm the
mind and reduce muscle tension.

e Massage therapy — a complementary therapy that uses touch and gentle
pressure to relieve tension.

e Yoga — a type of exercise using gentle stretching, deep breathing and
movement.

Before you use a complementary therapy, talk to your specialist doctor or nurse.
Some therapies may affect your cancer treatment.

Some of these therapies may be available on the NHS. Your GP can give you more
information. You may also be able to access them through a cancer support group.
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To stay safe, it is important to always check a therapist’s qualifications and
experience treating people with cancer. If you need help with this, ask your doctor or
nurse, or call the Macmillan Support Line on 0808 808 0000.

Tips for managing everyday activities

If you need help with things at home, you may be able to ask family, friends and
neighbours. Having a support network can make a big difference. Your family and
friends may not realise how much you need help. Or they may be waiting for you to
ask for help.

There are things you can do that may help with everyday tasks.

Housekeeping
e Spread tasks out over the week. Do a little housework each day rather than
lots at one time.
e If possible, ask other people to do heavy work such as gardening.
e Sit down to do some tasks if you can.

Shopping

e Make a list before you start so you do not waste energy or time.

e If possible, go grocery shopping with a friend or family member for extra help.

e Most large supermarkets offer online shopping which can be delivered to your
home.

e Use a shopping trolley so you do not need to carry a heavy basket. A wheeled
shopping bag may help with shopping and getting things home.

e Shop at less busy times.

e Ask shop staff for help with packing and taking groceries to the car.

Preparing meals
e Prepare extra meals or double portions when you are feeling less tired and
freeze them for when you need them.
e Try having ready-made meals when you are most tired.
e If you can, sit down while preparing meals.

Washing and dressing
¢ Sit down in the bath rather than standing in a shower if you can. This may
help to use less energy.
e Sit down in the shower to avoid standing for too long. An occupational
therapist may be able to get you a shower seat.
e Wear clothes that are easy to put on and take off.
e Sit down when you are getting dressed.
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Occupational therapists

Occupational therapists help people who have difficulty moving around or doing
everyday tasks. They may be able to visit you at home to help you find ways to do
things more easily. Your cancer doctor, specialist nurse or GP can refer you to an
occupational therapist.

Childcare

If you have a family, you might find it difficult to look after them while coping with
fatigue. It can be upsetting when you are unable to do your usual family activities.
There are things you could do to make childcare easier:

e Explain to any children that you feel tired often and will not be able to do as
much with them as before.

e Plan activities with them that you can do sitting down. Such as board games
or puzzles.

e Try to plan activities where there are places for you to sit down while the
children play.

e Avoid carrying small children. Use a pram or pushchair instead.

e Try to involve children in some household tasks.

e Ask for and accept help from family and friends.

Driving

If you feel very tired, driving can be difficult and dangerous. You may be less alert
than normal and less able to concentrate. Your reaction time may also be reduced.
You might find these tips helpful:

e Do not drive if you feel very tired.

e If possible, ask a family member or friend to drive you.

¢ If you need to get to hospital appointments, ask your nurse or doctor if there is
any hospital transport available.

¢ If you feel yourself falling asleep while driving, stop in a safe place and take a
break. Try to avoid driving at times when roads are busiest.

Coping with fatigue at work

You may find that fatigue affects the way you work.

Anyone with cancer is protected by the Equality Act 2010. This means that
employers should not treat people with cancer unfairly. It also means that employers
are expected to make reasonable adjustments at work to support people with
cancer. Reasonable adjustments are changes to your work that your employer can
make to allow you to stay at work or return to work. Laws that protect people from
discrimination say that your employer must make these changes in certain situations.
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If you want to keep working, talk to your manager openly about ways to make your
work less tiring. This is part of making reasonable adjustments. Changes could
include:

e regular rests or short naps — you may find this useful after an activity or meal
e working from home if possible

e avoiding physical tasks

e planning work around times when you have more energy.

Using a fatigue diary may help you to see what days or times you are most tired.
This can help you decide when it is best for you to work or rest.

Explaining the effects of fatigue to your colleagues might also help you to manage
your fatigue at work. It may be difficult for some people to understand how tired you
are, especially if you look well.

You may find it helpful to talk to the Department for Work and Pensions. They can
tell you about benefits that you may be entitled to claim.

For more information about benefits, please see our fact sheet ‘Financial support —
benefits’ at macmillan.org.uk/translations

Caring for someone with fatigue

Many people give support to a family member, partner, friend, or neighbour who has
fatigue. Caring for someone with fatigue can mean many things. For example:
helping with personal care, providing transport or organising appointments.

If you are caring for someone with fatigue, there are many simple things that you can
do to help:

e Acknowledge that fatigue is difficult to cope with.

e Use a fatigue diary to plan. This will help you both to see when the person
with fatigue has the energy to do things.

e Try to help the person you care for be more active or make changes to their
diet to help them reduce their fatigue.

You can also go to hospital appointments with the person you care for. You could
help them explain to the healthcare team how the fatigue is affecting you both. You
could also show them the person’s fatigue diary and ask their advice about what else
you can do to help.

Looking after yourself

When you are caring for someone else it is important to look after yourself too. Make
sure you keep up with your own health appointments. This includes any vaccinations
you need, such as the flu jab. If you are taking any medicines regularly, it is
important you have a supply of these.
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If you look after someone, you can ask the adult social services at your local council
to look at your needs to see what might help you. This is called a carer’s
assessment.

The following tips may help:

e Talk to your GP if you are having problems eating or sleeping, are struggling
with difficult feelings or are finding it hard to cope.

e Accept help from others or ask for help.

e Make sure you have time off to relax. Do something you enjoy like reading,
going for a walk or going for a meal.

e Try to eat healthy food and sit down to eat.
Try to get out of the house every day and do some gentle exercise like
walking. This can help you feel less tired and stressed.

You can call our Macmillan Support Line on 0808 808 00 00 to find out about support
groups in your area. We can try to find out if there is a support group where people
speak the same language as you.

Getting the right care and support for you

If you have cancer and do not speak English, you may be worried that this will affect
your cancer treatment and care. But your healthcare team should offer you care,
support and information that meets your needs.

We know that sometimes people may face extra challenges in getting the right
support. For example, if you work or have a family it can be hard to find time to go to
hospital appointments. You might also have worries about money and transport
costs. All of this can be stressful and hard to cope with.

We also offer Macmillan Grants to people with cancer. These are one-off payments
that can be used for things like hospital parking, travel costs, childcare or heating
bills.

Our free support line 0808 808 00 00 can offer advice, in your language, about your
situation. You can speak to nurses, financial guides, welfare rights advisers and work
support advisers.
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How Macmillan can help you

At Macmillan, we know how a cancer diagnosis can affect everything, and we are
here to support you.

Macmillan Support Line

We have interpreters, so you can speak to us in your language. Just tell us, in
English, the language you want to use. We can help with medical questions, give
you information about financial support, or be there to listen if you need someone to
talk to. The free, confidential phone line is open 7 days a week, 8am to 8pm. Call us
on 0808 808 00 00.

Macmillan website
Our website has lots of information in English about cancer. There is also more
information in other languages at macmillan.org.uk/translations

We can also arrange translations just for you. Email us at
cancerinformationteam@macmillan.org.uk to tell us what you need.

Information centres

Our information and support centres are based in hospitals, libraries and mobile
centres. Visit one to get the information you need and speak with someone face to
face. Find your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres or call us
on 0808 808 00 00.

Local support groups

At a support group, you can talk to other people affected by cancer. Find out about
support groups in your area at macmillan.org.uk/supportgroups

or call us on 0808 808 00 00.

Macmillan Online Community

You can also talk to other people affected by cancer online at
macmillan.org.uk/community You can access it at any time of day or night. You
can share your experiences, ask questions, or just read through people’s posts.
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More information in your language

We have information in your language about these topics:

Coping with cancer e Side effects of cancer treatment
e Cancer and coronavirus e Tiredness (fatigue) and cancer
e Cancer care in the UK
e Claiming benefits when you have Types of cancer
cancer e Breast cancer
e Eating problems and cancer e Cervical cancer
e End of life e Large bowel cancer
e Healthcare for refugees and people ¢ Lung cancer
seeking asylum e Prostate cancer

e Healthy eating

e Help with costs when you have Treatments

cancer e Chemotherapy
e If you are diagnosed with cancer e Radiotherapy
e LGBTQ+ people and cancer e Surgery

e Sepsis and cancer

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations
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Speak to Macmillan in your language

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in your language through an
interpreter. You can talk to us about your worries and medical questions. Just tell us your
language in English when you call. We are open 7 days a week, 8am to 8pm.

We make every effort to ensure that the information we provide is accurate and up-to-date but it should not be
relied upon as a substitute for specialist professional advice tailored to your situation. So far as is permitted by
law, Macmillan does not accept liability in relation to the use of any information contained in this publication or
third party information or websites included or referred to in it.

© Macmillan Cancer Support 2023. Registered charity in England and Wales (261017),
Scotland (SC039907) and the Isle of Man (604). Also operating in Northern Ireland. Registered office 89 Albert
Embankment, London SE1 7UQ.
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