MACMlllAN Tiredness (fatigue) and
cancer: Turkish

CANCER SUPPORT

Yorgunluk (bitkinlik) ve kanser

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

Alti cizili kelimeler, belgenin sonundaki kelime listesinde agiklanmaktadir.
Kelime listesinde, kelimelerin ingilizce dilinde sdylenigleri de yer almaktadir.

Bu bilgilerle ilgili herhangi bir sorunuz varsa tedavi gérdugunuz hastanedeki
doktorunuza veya hemsirenize danigabilirsiniz.

Ayrica haftanin 7 guinu sabah 8'den aksam 8'e kadar 0808 808 00 00 numaral
Ucretsiz telefon hattindan Macmillan Cancer Support'u arayabilirsiniz.
TercUmanlarimiz bulunmaktadir, boylece bizimle kendi dilinizde konusabilirsiniz. Bizi
aradiginizda, liitfen hangi dilde konusmak istediginizi ingilizce olarak belirtin.

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

Bu brosurdeki bilgiler sunlar hakkindadir:

e Yorgunluk nedir?

e Yorgunlugun nedeni nedir?

e Yorgunlugu yonetme yontemleri

e s yerinde yorgunlukla bas etmek
e Yorgunluk yasayan birine bakmak

e Sizin igin dogru bakim ve destegi almak
e Macmillan size nasil yardimci olabilir?

e Kelime listesi
e Kendi dilinizde daha fazla bilgi
e Referanslar ve tesekkir
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Yorgunluk nedir?

Yorgunluk, kendinizi gogu zaman veya her zaman ¢ok bitkin hissetmenizdir. Bu,
kanser hastalari arasinda yaygin bir sorundur.

Kanserin neden oldugu yorgunluk, kanser hastasi olmayan birinin yasadigi
yorgunluktan farklidir. Kanser hastalari bir etkinlik sonrasinda ¢ok daha ¢abuk
yorulabilir. Dinlenme veya uyuma bu yorgunlugu gidermez.

Pek cok kiside tedavi tamamlandiktan sonra yorgunluk hissi azalir. Ancak bazi
kisilerde bu durum aylar veya yillar boyu surebilir. Herkes birbirinden farkhdir ve
yorgunlugun her bir kisi i¢in ne kadar surecegini bilmeye olanak yoktur.

Yorgunluk sizi farkl sekillerde etkiler. Yorgunlugun bazi yaygin etkileri sunlardir:
e Sacinizi taramak veya giyinmek gibi basit seyleri yapmakta zorlanmak
e Enerjinizin veya guclinizun olmadigini hissetmek
e Odaklanmada ve hatirlamada zorluk yasama
e Ddusunurken, konugsurken veya karar verirken zorluk yagsama
o Hafif bir etkinlik sonrasinda nefessiz kaldiginizi hissetmek
e Bas donmesi veya sersemlik hissi
e Uyuma glcligu (uykusuzluk)
e Cinsellige karsi ilgi kaybetmek
e Her zaman oldugundan daha duygusal olmak

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

Yorgunlugun nedeni nedir?
Yorgunluga sunlar neden olabilir:

e Kanser

e Kanser tedavileri

e Anemi

e Beslenme problemleri

e Diger saglik problemleri

e Kanserin psikolojik etkileri
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Kanser

e Bazi kigilerde yorgunluga kanser neden olabilir.

e Buna kanserin belirtileri neden olabilir. Ornegin viicudunuzun bazi
bolumlerinde kanserden kaynaklanan sivi birikimleri nedeniyle siglik olabilir.
Bu siglikler vicudunuzun bu boélumlerinde agirlik hissetmenize neden olabilir
ve hareket etmeniz zorlasabilir.

e Kanser, kirmizi kan hicrelerinizi azalttidi igin kendinizi yorgun
hissedebilirsiniz. Kirmizi kan hicre sayisinin dusuk olmasina anemi adi verilir.

e Meme veya prostat kanserinde oldugu gibi hormon seviyelerinde degisiklige
neden olan kanserler yorgunluga neden olabilir.

Kanser tedavileri

e Yorgunluk kanser tedavisi nedeniyle olusuyorsa genellikle tedavi sona
erdikten sonra geger. Ancak bazi kisilerde bu durum aylarca veya yillarca
surebilir.

e Ameliyat: Ameliyat sonrasi yorgunluk genellikle gegcicidir, ancak ameliyatin
turine baghdir.

e Kemoterapi ve radyoterapi: Yorgunluk genellikle tedavi sona erdikten 6 ile 12
ay sonra sona erer, ancak bazi durumlarda daha uzun surebilir. Bazen bu
tedaviler nefes darligi veya kalp problemleri gibi uzun dénem etkilere neden
olmaktadir. Bunlar muhtemelen sizi daha yorgun hissettirir. Kemoterapi ve
radyoterapi de anemiye neden olabilir.

e Hormon tedavisi ve hedefe yonelik tedavi: Bu tedavilerden bazilar tedavi
suresince yorgunluga neden olabilir.

Ameliyat, kemoterapi, radyoterapi ve kanser tedavisinin yan etkileri hakkinda Turkce
dilinde hazirlanmis daha fazla bilgiye sahibiz. macmillan.org.uk/translations
adresini ziyaret edin veya 0808 808 00 00 numarali telefonu arayin.

Anemi

Anemi kanda yeteri kadar Hemoglobin (Hb) olmamasindan kaynaklanir. Hemoglobin,
alyuvar hucreleri icinde bulunur ve bize enerji veren oksijeni viicudun her yerine
tasir. Aneminiz varsa sunlari hissedebilirsiniz:

e Yorgunluk

e Nefes almada qguiclik

e Bas donmesi veya bayilacakmis gibi hissetmek

Anemi, kemoterapi veya radyoterapi nedeniyle olusmus olabilir. Doktorunuz
aneminiz olup olmadigini kontrol edebilir. Aneminiz varsa daha iyi hissetmeniz igin
tedavi olmaniz gerekir.
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Beslenme problemleri

Normal olarak yediginiz miktarda yemek yiyemiyorsaniz, bu daha az enerjiye sahip
olmaniza ve kendinizi yorgun hissetmenize neden olabilir. Yeme sorununuz varsa
bunu hemsirenize veya doktorunuza sdylemeniz onemlidir.

Mideniz bulaniyorsa ve yemek yiyemiyorsaniz doktorunuza soyleyin. Yardimci
olmasi icin size bir ilag verebilir. Mide bulantisi i¢in ilag alamiyorsaniz veya aldiginiz
ilaci kusarak ¢ikariyorsaniz doktorunuzla veya hemsirenizle konusun. Bulantiyi
durdurucu ilaglar almanin farkli yontemleri bulunmaktadir.

Size daha fazla bilgi saglayabilecek kendi dilinizde yazilmis Beslenme sorunlari ve
kanser brosurimuz mevcuttur. macmillan.org.uk/translations adresini ziyaret edin
veya 0808 808 00 00 numarali telefonu arayin.

Agn
Agriniz varsa bu yorgunluga neden olabilir. Agr1 kesiciler ve agriya yonelik diger
tedaviler yardimci olabilir. Agriniz gegerse bu yorgunlugunuza da iyi gelecektir.

Diger tibbi sorunlar
Diyabet, kalp veya tiroit sorunlari yorgunlugu artirabilir. Baska rahatsizliklar igin ila¢
aliyorsaniz bazen bu da kendinizi yorgun hissetmenize neden olabilir.

Kas gucinde kayip

Yorgunluk hissediyorsaniz zaman i¢inde daha az aktif olursunuz. Dizenli olarak
kullanilmadiginda kaslariniz zayiflar. Zayif kaslara sahip olmak, basit hareketleri
yaparken zorlanmaniz ve yorulmaniz anlamina gelmektedir. Ayni zamanda disme
riskiniz de artmaktadir.

Fiziksel olarak aktif olmaniz, kaslarinizi gugla tutmanin ve enerjinizi yikseltmenin en
iyi yoludur.

Kanserin duygusal etkileri

Yorgunluk hissi kanserin duygusal etkilerinden kaynaklanabilir. Kigiler kanser hastasi
olduklarinda farkli duygulara sahip olurlar. Endiselenebilir, mutsuz hissedebilir veya
kizgin olabilirsiniz. Hisler s6z konusu oldugunda dogru veya yanlis diye bir sey
yoktur. Zorlayici duygular hissetmek bazen uyku uyumayi zorlastirir. Yeteri kadar
uyuyamamak, daha da yorgun hissetmenize neden olabilir.

Konusma ve tamamlayici terapiler de dahil olmak Gzere yararli bulabileceginiz farkl
duygusal destek turleri bulunmaktadir.

Yorgunlugu yonetme yontemleri

Saglik ekibinizin yardimci olabilecegi hususlar

Saglik ekibinizle yorgunluk hakkinda konusmaniz énemlidir. Bu konuda iyilesme
saglamanin yontemleri olabilir.

Doktorunuz, anemi gibi tedavi edilebilecek herhangi bir yorgunluk nedeni olup
olmadigini kontrol edecektir. Sizi muayene edebilir ve bazi kan testleri yapilabilir.
Ayni zamanda aldiginiz ilaglara da bakabilir. Bu, yorgunluk hissini azaltmak i¢in
ilaglarinizda bir degisiklik yapilip yapilamayacagini gérmek icindir. Ornegin uykulu
hissetmenize neden olan bir tabletin dozunu azaltabilir.
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Yorgunluk igin ilag tedavileri

Halihazirda yorgunlugu 6nlemeye veya iyilestirmeye yardimci olan bir ilag tedavisi
bulunmamaktadir. Diger saglik problemlerinin tedavisi i¢in kullanilan steroidler bazen
yardimci olabilir. Ancak steroidlerin yan etkileri bulunmaktadir. Doktorunuzla olasi
yararlari ve dezavantajlari hakkinda konusmalisiniz.

Yeni ve daha iyi tedavileri bulmak i¢in arastirma ¢alismalari yapilmaktadir. Bunlarin
arasinda yorgunluk igin ilag tedavileri de bulunmaktadir. Ginumuzde bir¢ok hastane
bu galismalara katilmaktadir. Yorgunlugun tedavisi igin yapilan arastirma
calismalarina katilip katilamayacaginizi doktorunuza sorun.

Destek almak
Yorgunlukla bas etmekte zorlaniyorsaniz yasadiginiz sorunlari doktorunuza veya
hemsirenize anlatmak yardimci olabilir.

Doktorunuza ve hemsirenize yapmakta zorlandiginiz aktiviteleri soyleyin. Bu
aktiviteler arasinda merdivenlerden ¢ikmak, yemek yapmak veya banyo yapmak
olabilir. Yorgunlugunuzu daha da artiran veya hafifleten bir sey varsa sdyleyin.
Yorgunlugunuzla ilgili bir giinliik tutabilirsiniz. Ornegin giin iginde yorgunlugunuzun
en Ust seviyeye ¢iktigi veya kendimizi iyi hissettiginiz zamanlari yazin. Bunu
doktorunuza veya hemsirenize gosterebilirsiniz.

Asagida sormak isteyebileceginiz bazi sorular yer almaktadir:
e Yorgunlugumun nedeni nedir?

e Buna yardimci olabilecek bir tedavi var mi?

Yorgunlugumu azaltmak igin ne yapabilirim?

Aldigim ilaglar enerji seviyemi etkiliyor mu?

Ne gibi yardimlar mevcut?

Yapabileceginiz seyler

Yorgunlugunuzla bas etmek i¢in yapabileceginiz farkh seyler bulunmaktadir.
Bunlardan bazilari yorgunlugunuzu azaltabilir. Bazilari ise daha iyi bag etmenize
yardimci olabilir.

ileriye yonelik planlama
Yorgunlugunuz igin ileriye yonelik planlama yapmak édnemlidir. Bu, en ¢ok yapmak
istediginiz seyleri yapabileceginizden emin olmanizi saglar.

e Eniyi ve en yorgun hissettiginiz zamanlari kaydetmenize yardimci olacak bir
gunluk kullanin.

e Daha az yorgun hissetme olasiliginiz olan zamanlara daha yogun islerinizi
yapmay! planlamayi deneyin.

o Belirli bir aktivite sonrasinda yeterli bir dinlenme suresi planlamayi deneyin.

Bagkalarini dugsinmeniz gerekse bile ilk dnce kendi ihtiyacglarinizi ve dinlenmenizi
dusunduaguntzden emin olun.
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Beslenme

o lyi beslenme enerjinizin yiikselmesine yardimci olabilir. Istahiniz azaldiysa
veya beslenme ile ilgili bagka sorunlariniz varsa hastanede bir diyetisyen ile
gorusmek istediginizi belirtin. Diyetisyenler size en iyi gelebilecek besinler
hakkinda tavsiyelerde bulunabilirler.

e Istahiniz yerinde oldugunda iyi beslendiginizden emin olun. Daima yeterince
sivi tuketmelisiniz.

e Her gin ne zaman ne yediginizi yazdiginiz bir gunluk tutun. Ardindan belirli
yiyecekleri yedikten sonra daha fazla enerjiniz olup olmadigina bakabilirsiniz.
Bir baskasinin yemeginizi hazirlamasi size yardimci olabilir. Hazir yemekler
satin alabilir veya evinize yemek getiren bir kurulusu kullanabilirsiniz.

Size daha fazla bilgi saglayabilecek kendi dilinizde yazilmig Saglikh beslenme
adinda bir brogurimuz mevcuttur. macmillan.org.uk/translations adresini ziyaret
edin veya 0808 808 00 00 numaral telefondan bizi arayin.

Fiziksel etkinlik
Fiziksel aktivite yorgunlugun azalmasina yardimci olabilir. Aktif olmak sunlara faydall
olabilir:

e stahinizin aciimasina

e Daha enerjik hissetmenize
e Kaslarinizin gli¢ kazanmasina
e Uyku dizeninizin iyilesmesine

Tedavi esnasinda veya sonrasinda bazi fiziksel etkinlikler yapmaya baslamak
genellikle guvenlidir. Fiziksel aktivite yapmaya karar verirseniz bunu givenli bir
sekilde yapmaniz énemlidir. lyilesme déneminde yatakta yatmak yerine bir
sandalyede oturarak ise bagslayabilirsiniz. Evin i¢cindeki ylrime mesafenizi yavas
yavas artirabilirsiniz. Kanser teshisinizden dnce dizenli olarak fiziksel etkinlik
yapmaya aliskin olsaniz bile daha dikkatli davranmaniz gerekmektedir.

Asagidakiler de dahil olmak Gzere aktif olabilmeniz igin:
e Evinizde daha fazla ev isi yapin veya bahce ile ilgilenin.

e s yerinize, magazalara veya arkadaslarinizi gérmeye yiiriiyerek veya
bisikletle gidin.

e Yoga veya tai chi gibi esneme egzersizleri yapin.

Kendinizi iyi hissetmezseniz, nefessiz kalirsaniz veya agriniz olursa egzersiz
yapmayin. Kendinizi iyi hissetmezseniz doktorunuza soyleyin.

Herhangi bir fiziksel etkinlige bagslamadan 6nce veya yaptiginiz etkinligi artirmadan
once bir saglik uzmaninin tavsiyesini almaniz énemlidir. Onkolog veya aile hekiminiz
sizi bir fizik tedavi uzmanina yonlendirebilir. Fizik tedavi uzmani, fiziksel sagliginiza
kavusmaniza ve kas gucunuzu artirmaniza yardimci olabilir.
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Uyku

Yorgunlugunuz daima uykulu hissetmenize neden olabilir. Ancak bir uyku rutini
belirlemek 6nemlidir. Pek ¢ok kisi her gece 6 ile 8 saat arasinda uyku uyumayi
dener. Kaliteli bir uyku yorgunlugunuza iyi gelebilir. Ayni zamanda gunduzleri uyuma
ihtiyacinizi azaltabilir.

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

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

e Yurume gibi hafif egzersizleri deneyin. Bu, dogal olarak yorgun hissetmenize
ve uykuya hazir olmaniza yardimci olur.

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

e Kisa uykularin sizi nasil etkiledigine dikkat edin. Bazi kisiler giindiz kisa bir
sure uyumanin geceleri daha iyi uyumalarina yardimci oldugunu sdylerken
bazilari ise daha iyi uyuyamadiklarini sdylemektedir.

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

Duygusal destek

Danigsmanlik

Yorgunluk duygularinizi etkileyebilir. Endiselenmenize neden olabilir veya moralinizi
bozabilir. Duygusal olarak sorunlar yagiyorsaniz birisine danigsmay! yararh
bulabilirsiniz. Danismanlar dinlemek Uzere egitim almiglardir. Zorlayici duygularla
bas etmenize yardimci olabilirler.

Pek cok hastanede danismanlar veya kanser hastaligindan etkilenen kisilere
duygusal destek vermek tUzere Ozellikle editilmis personel bulunmaktadir. Onkolog
hekiminiz veya uzman hemsireniz size hangi hizmetlerin verildigini sdyleyebilir. Sizi
sevk de edebilirler. Bazi aile hekimlerinin ¢aligtiklari yerde danismanlar
bulunmaktadir veya sizi sevk edebilirler.

Destek gruplari

Bazi kigiler ise yorgunluk sorununu yasamis kisilerle konugmanin yararli oldugunu
disunmektedir. Birlesik Krallik'in pek ¢ok bdlgesinde danigsma gruplari
bulunmaktadir. Bu gruplar bazen saglik hizmetleri uzmanlari tarafindan
yonetilmektedir. Grubun diger Uyeleri sizinle ayni durumda olan kisilerdir.

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 calisabiliriz.
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Tamamlayici tedaviler

Tamamlayici tedaviler daha iyi hissetmenizi saglayabilecek tedavi veya etkinliklerdir.
Bunlar kanseri tedavi etmez. Yorgunluga faydal olabilecek farkli tamamlayici
tedaviler bulunmaktadir. Bunlar arasinda agagidakiler bulunur:

e Rahatlama
e Masaj terapisi
e Yoga

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

Guvenli olmasi agisindan terapistin niteliklerini ve deneyimini kontrol etmek
onemlidir. Bununla ilgili yardima ihtiyaciniz varsa doktorunuza veya hemsirenize
sorun ya da bizi 0808 808 00 00 numarali telefondan arayin.

Tamamlayici tedaviye baslamadan énce uzman doktorunuz veya hemsireniz ile
gorusun. Bazi tedaviler kanser tedavinizi etkileyebilir.

Gunluk etkinlikleri yonetmek icin ipug¢lan

Evdeki isler igin destege ihtiyaciniz varsa ailenizden, arkadaslarinizdan veya
komsularinizdan yardim etmelerini rica edebilirsiniz. Bir destek agi olusturmak ¢ok
blyUk bir fark yaratir. Her seyle iyi bir sekilde bas ediyor gibi gézuklyorsaniz, aileniz
ve arkadaslariniz yardima ne kadar ¢ok ihtiyaciniz oldugunu fark edemeyebilirler.
Belki de sizin yardim istemenizi bekliyorlardir.

Gunldk iglerinizde size yardimci olacak asagidaki seyleri yapabilirsiniz.
Ev igleri

e Yapilacak isleri bir haftaya yayin. Bir giinde pek ¢ok isi yapmak yerine her gin
biraz is yapin.

e Bahge bakimi gibi agir isleri mimkunse bir bagkasinin yapmasini isteyin.
e Yapabiliyorsaniz bazi igleri oturarak yapin.

e MuUmkulnse destek olmasi icin bir temizlik¢i tutun. Bu pahali olabilir. Sosyal
hizmetlerden ev isleri icin yardim alabilirsiniz.

Sayfa 8 / 34 Macmillan bilgi sayfasi 2018: Yorgunluk (bitkinlik) ve kanser



Aligveris

Mumkunse ev aligverigine yardimci olmasi i¢in bir arkadaginizla veya aileden
birisiyle gidin.

Pek ¢ok buylk sipermarket internet Gzerinden aligveris ve eve teslim hizmeti
sunmaktadir.

Aligveris yaparken market arabasi kullanin, boylece agir bir sepet tagimak
zorunda kalmazsiniz. Tekerlekli bir pazar ¢cantasi 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

En yorgun oldugunuz zamanlarda hazir veya énceden pisirilmis yemekler
yemeyi deneyin.

Mumkunse yemeklerinizi oturarak hazirlayin.

Daha az yorgun oldugunuz zamanlarda ek yemekler hazirlayin veya her
zamankinden fazla yaparak yorgun oldugunuz gunlerde yemek i¢in dondurun.

Yikanmak ve giyinmek

Dus alirken ayakta durmak yerine mimkuinse oturun. Bu daha az enerji
harcamaniza yardimci olabilir.

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

Ergoterapist

Ergoterapistler giyinme, yikanma ve yemek yapma gibi gundelik gorevleri yapmakta
veya dolagsmakta guclik ¢ceken kisilere yardim etmektedirler. Sizi evde ziyaret ederek
ev icindeki hareketlerinizi kolaylastirici yontemler bulmaniza yardimci olabilirler.
Onkologunuz, uzman hemsireniz veya aile hekiminiz sizi bir ergoterapiste
yonlendirebilir.
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Cocuk bakimi

Bir aileniz varsa yorgunlukla bag etmeye caligirken onlarin bakimlarini Gstlenmeyi
zor bulabilirsiniz. Normal aile etkinliklerini yerine getirememek Uztci olabilir. Cocuk
bakimini kolaylastirmak igin sunlari yapabilirsiniz:

Cocuklariniza siklikla yorgun hissettiginizi ve artik onlarla eskisi kadar ¢cok sey
yapamayacaginizi agiklayin.

Ornegin masa oyunlari veya yapboz yapmak gibi cocuklarinizla siz otururken
yapabileceginiz etkinlikler planlayin.

Cocuklariniz oynarken sizin oturabileceginiz yerler olan etkinlikleri planlamaya
calisin.

Kuguk ¢ocuklari kucaginizda tagimayin. Bunun yerine bir bebek veya ¢ocuk
arabasi kullanin.

Cocuklarinizi bazi ev islerine dahil etmeyi deneyin.

Aile ve arkadaslarinizdan yardim isteyin, yapilan yardim tekliflerini kabul edin.

Arag kullanmak

Kendinizi cok yorgun hissediyorsaniz ara¢ kullanmak zor ve tehlikeli olabilir.
Dikkatiniz her zamankinden daha az olabilir, odaklanmakta guglik ¢cekebilirsiniz.
Tepki verme sureniz de artabilir. Asagidaki onerileri yararli bulabilirsiniz:

Kendinizi ¢gok yorgun hissediyorsaniz arag kullanmayin.

Muamkunse bir aile ferdinden veya arkadasinizdan sizi gideceginiz yere
gOturmesini isteyin.

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

Arag kullanirken uykunuzun geldigini hissederseniz guvenli bir yerde durun ve
mola verin.
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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 diizenlemeler yaparak kanser
hastalarina destek olmalari gerektigi anlamina da gelmektedir.

isvereniniz ile su hususlari konusmalisiniz:
e Calisma saatlerinizin degistiriimesi veya daha az ¢alismaniz

e Ise baslama ve cikis saatlerinizin degistirilerek trafigin daha az yogun oldugu
saatlerde ise gelip gitmeniz

e Islerinizin bir kismini is arkadaslariniz ile paylasmaniz
e Calistiginiz yere yakin bir park yerinizin olmasi
e Mutabik kalinan saatlerde evden galismak

o Fiziksel gug¢ veya agir kaldirmaniz gereken bir iste ¢aligiyorsaniz daha hafif bir
iS$ yapmaniz

is arkadaslariniza yorgunlugun etkilerini agiklamaniz, is yerinde yorgunlugunuzu
yonetmenize yardimci olabilir. Ozellikle iyi gérindtguntzde bazi kisilerin ne kadar
yorgun hissettiginizi anlamalari gug olabilir.

Kendi isinizi yapiyorsaniz Calisma ve Emeklilik Dairesine (Department of Work and
Pensions) basvurarak hakkiniz olan yardimlari talep etmek hakkinda
konusabilirsiniz. Size daha fazla bilgi saglayabilecek kendi dilinizde yazilmis Maddi
destek - Yardimlar adinda bir brostrimiz mevcuttur.
macmillan.org.uk/translations adresini ziyaret edin veya 0808 808 00 00 numaral
telefondan bizi arayin.
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Yorgunluk yasayan birine bakmak

Pek ¢ok kisi yorgunluk yasayan bir aile ferdine, arkadasina veya komsusuna destek
vermektedir. Yorgunluk sorunu olan birine bakim destegi vermek, kisisel bakimi ile
ilgilenmek, ulagim igin yardimci olmak veya randevularini duzenlemek gibi pek cok
farkli iglerin yapilmasi anlamina gelir.

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

e Yorgunlugun her ikiniz icinde zor oldugunu kabul edin.

e Bakimina destek oldugunuz kiginin bir yorgunluk gunligu tutmasina yardimci
olun. Ornegin gin iginde yorgunlugun en st seviyeye ¢iktigi veya kisinin
kendini iyi hissettigi zamanlari yazin. Bu sayede bir seyler yapmak i¢in ne
zaman daha az veya daha ¢ok enerjisi oldugunu ikiniz de gorebilirsiniz.

e Bakimini yaptiginiz kisinin daha aktif olmasina veya beslenmesinde degisiklik
yapmasina yardimci olmaya galisin.

Ayrica bakimina yardimci oldugunuz kisi ile birlikte hastanedeki randevulara da
gidebilirsiniz. Yorgunlugun ikinizi nasil etkiledigini saglik ekibine agiklamaya yardimci
olabilirsiniz. Saglik ekibine yorgunluk gunlugunu gosterebilir ve yardimci olabilmek
icin bagka neler yapabileceginizi sorabilirsiniz.

Kendinize bakmak

Baska birinin bakimina yardimci olurken kendinize bakmak da dnemlidir. Kendi
saglik randevulariniza gittiginizden emin olun. Buna grip agisi gibi ihtiyag
duydugunuz aslilar da dahildir. Dtzenli olarak ilag aliyorsaniz bu ilaglarin elinizde
oldugundan emin olun.

Mdmkunse sunlari yapin:
e Mola verin.
e lyi beslenin.
e Aktif olun.
e Geceleri duzenli uyuyun.

e Ornegin destek grubundaki diger bakicilarla konusarak kendiniz i¢in destek
alin.

Bolgenizdeki destek gruplari igin bizi 0808 808 00 00 numarali telefondan
arayabilirsiniz. Sizinle ayni dili konusan kisilerden olusan bir destek grubu olup
olmadigini 6grenmeye caligabiliriz.
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Sizin i¢in dogru bakim ve destegi almak

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

insanlarin bazen dogru destegi alma konusunda daha fazla zorluklarla
kargilagabilecegini biliyoruz. Ornegin calisiyorsaniz veya bir aileniz varsa hastane
randevularina gitmek igin zaman bulmakta zorlanabilirsiniz. Para ve ulagim
maliyetleri hakkinda da endiselenebilirsiniz. Batin bunlar stres yaratabilir ve bas
etmesi zor olabilir.

Ancak yardim almaniz mumkin. 0808 808 00 00 numarali Ucretsiz destek hattimiz
size durumunuzla ilgili olarak kendi dilinizde 6nerilerde bulunabilir. Hemsgirelerin yani
sira maddi isler, sosyal haklar ve is destek danigsmanlariyla konusabilirsiniz.

Ayrica kanser hastalarina Macmillan hibeleri sunmaktayiz. Bunlar hastanede park
ucretlerini 6demek, seyahat masraflarini, gocuk bakimi veya i1sinma harcamalarini
karsilamak Uzere kullanilabilecek tek seferde yapilan 6demelerdir.

Macmillan size nasil yardimci olabilir?

Macmillan olarak kanser teghisinin her seyi nasil etkileyebilecegini biliyoruz ve size
yardimci olmak i¢in yaninizdayiz.

Macmillan Destek Hatti

Tercimanlarimiz bulunmaktadir, béylece bizimle kendi dilinizde konusabilirsiniz.
Sadece konusmak istediginiz dili ingilizce olarak bize belirtin. Tibbi sorularinizi
yanitlamaya yardimci olabilir, maddi destek konusunda bilgi verebilir veya birisiyle
konusmak isterseniz sizi dinlemek icin yaninizda olabiliriz. Ucretsiz ve gizli telefon
hatti haftanin 7 ginl sabah 8'den aksam 8'e kadar agiktir. 0808 808 00 00 numaral
telefondan bizi arayin.

internet iizerinden sohbet

Bize internet lzerinden bir sohbet mesaji géndererek terciman istediginizi
belirtebilirsiniz. Bize konusmak istediginiz dili ingilizce olarak séyleyin. Sizinle
iletisime gececek birisini bulacagiz. internet sitesindeki sayfalarda goriintiilenen
"Chat to us" (Bizimle sohbet edin) diigmesine tiklayin. macmillan.org.uk/talktous
adresini de ziyaret edebilirsiniz.

Macmillan internet sitesi

internet sitemizde kanserle ilgili pek cok bilgi yer almaktadir.
macmillan.org.uk/translations adresinde diger dillerde de pek ¢ok bilgi yer
almaktadir.

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

Bilgi ve destek merkezlerimiz hastanelerde, kitiphanelerde ve mobil merkezlerde
bulunmaktadir. Bunlardan birini ziyaret ederek ihtiyag duydugunuz bilgileri alabilir ve
birisiyle yuz yuze gorusebilirsiniz. Size en yakin merkezi
macmillan.org.uk/informationcentres adresinden veya 0808 808 00 00 numaral
telefondan bizi arayarak bulabilirsiniz.

Yerel destek gruplan

Bir destek grubunda kanserden etkilenen diger kisilerle konusabilirsiniz. Bolgenizdeki
destek gruplarini macmillan.org.uk/supportgroups adresinden veya 0808 808 00
00 numarali telefondan bizi arayarak bulabilirsiniz.
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Kelime listesi

Kelime

ingilizce

ingilizcede
soylenigi

Anlami

Ameliyat

Surgery

Sorciri

Tam kanserli pargalarin
cerrahi yolla alinmasi ile
gergeklestirilen kanser
tedavisi. Ayni zamanda
cerrahi igslem veya operasyon
olarak da bilinmektedir.

Anemi

Anaemia

Anemya

Kanser tedavileri, kaninizdaki
kirmizi kan hicrelerinin

(alyuvarlarin) sayisini

azaltabilir.

Danigman

Counsellor

Kansulir

insanlarin duygusal veya
kisisel sorunlarla basa
¢tkmasina yardimci olmak
Uzere egitim almis kisiler.

Diyabet

Diabetes

Diyabitis

Vicudun sekeri dizgin
sekilde kullanamamasi
nedeniyle kan sekeri
degerinin ¢ok yukseldigi
durumdur.

Diyetisyen

Dietician

Diyatisin

Gida ve beslenme uzmanidir.
Sizin icin hangi besinlerin en
iyisi oldugunu soyler. Ayni
zamanda diyetinizle ilgili bir
sorun oldugunda size
tavsiyelerde bulunur.

Fizyoterapist

Physiotherapist

Saykoterapist

Bir hastaliktan veya
yaralanmadan sonra hastanin
hareket kabiliyeti
kazanmasina veya normal
hayatina donmesine yardimci
olan uzmandir.

Hedefe yonelik

Targeted therapy

Targitid terapi

Kanser hiicrelerini

tedavi hedefleyerek saldirmak Utzere
kullanilan bir kanser
tedavisidir.

Hormon Hormone Hormon Organlarin nasil calisacagini

kontrol eden ve vicutta
uretilen bir madde. Farkli
hormon tirleri mevcuttur.
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Hormon tedavisi

Hormonal therapy

Hormonal terapi

Vucuttaki hormonlari
etkileyerek calisan bir kanser
tedavisi.

Hicreler

Cells

Sells

Vucudumuzdaki organlari ve
dokulari olusturan ¢ok kuguk
yap1 bloklari.

istah

Appetite

Apitayt

Yemek yeme isteginin olmasi.

Kemoterapi

Chemotherapy

Kimoterapi

Kanser hucrelerini éldirmek
icin ilaglardan faydalanan bir
kanser tedavisi.

Makul
duzenlemeler

Reasonable
adjustments

Rezonabil
edjastmints

Isvereninizin is yerinde
kalmaniz veya is yerine
donebilmeniz igin
yapabilecegi degdisikliklerdir.
Kisileri ayrimciliga karsi
koruyan yasalar, igvereninizin
belirli durumlarda bu
degisiklikleri yapmasi
gerektigini belirtmektedir.

Masaj

Massage

Massaj

Tamamlayici bir tedavi olup
gerginligi azaltmak icin
dokunma ve hafif baski
uygulamayi igerir.

Nefes almada
gucluk

Breathlessness

Biretlisnis

Nefes almakta zorlanmak ve
hizli sekilde nefes almak.

Radyoterapi

Radiotherapy

Radyoterapi

Kanser hicrelerini 6ldirmek
igin rontgen 1sinlari gibi
yuksek enerijili 1sinlar
kullanilan bir kanser
tedavisidir.

Steroidler

Steroids

Siteroids

Bazi kisilerin kanser
tedavilerinin pargasi olarak
alabilecekleri bir ilag.

Tai chi

Tai chi

Tay ci

Yavas hareketlerle, derin
nefes almayi ve rahatlamayi
bir araya getiren bir egzersiz
taradar.

Tiroit

Thyroid

Tayroyd

Boyunda bulunan ve kana
hormon salgilayan bir bez.
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Yoga Yoga Yoga Yavascga yapilan esneme
hareketleri, derin nefes alma
ve hareketlerin kullaniimasi
ile yapilan bir tur egzersiz.

Kendi dilinizde daha fazla bilgi

Asagidaki konularda kendi dilinizde hazirlanmig bilgilere sahibiz:

Kanser tirleri Kanserle yagam
e Meme kanseri e Kanser ve koronaviris
e Kalin bagirsak kanseri e Kanser hastasi olarak sosyal yardim talebinde

e Akciger kanseri bulunmak

e Prostat kansefri e Beslenme sorunlari ve kanser

e Yasamin sonu

Tedaviler e Saglikh beslenme

e Kemoterapi e Kanser oldugunuzda maliyetlere yonelik yardim
e Radyoterapi e Kanser tanisi aldiysaniz — Hizli bir kilavuz

e Ameliyat e Sepsis ve kanser

e Kanser tedavisinin yan etkileri
e Yorgunluk (bitkinlik) 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 tercime
edilmistir.

Burada verilen bilgiler, Macmillan'in Yorgunlukla bas etmek adli broslrini esas
almaktadir. Size bu belgenin bir nishasini gonderebiliriz, ancak broslrin tamami
Ingilizce dilinde hazirlanmistir.

Bu bilgiler ilgili uzmanlar tarafindan gézden gecirilmistir ve Bas Tibbi Editérimiz
olan Danigsman Tibbi Onkolog ve Macmillan Bas Tibbi Editéri Profesor Tim Iveson
tarafindan onaylanmistir.

Ayrica bu bilgileri gézden gegiren kanserden etkilenmis herkese tesekkur ederiz.
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Sundugumuz tim bilgiler mevcut en iyi kanitlara dayanmaktadir. Kullandigimiz
kaynaklara yonelik daha fazla bilgi igin lutfen bizimle iletisime gegin:
cancerinformationteam@macmillan.org.uk

MAC15754_Turkish Ierigin g6zden gegirilme tarihi: 2018

Bir sonraki planl gézden gecirme tarihi: 2021

Bu icerik halen revize edilmektedir

Sagladigimiz bilgilerin dodru ve guincel olmasindan emin olmak igin her tirlu cabayi gdstermekteyiz, ancak bu bilgiler
sizin durumunuzu g6z dniine alarak bir uzman tarafindan verilen tavsiyelerin yerine gegmemelidir. Yasalarin izin verdigi
olglide, Macmillan bu yayinda yer alan bilgilerin veya Ggtinct taraflarin sagladidi bilgilerin veya dahil olan veya aktarilan
internet sitesinin kullanimina yénelik herhangi bir yukimluligu kabul etmemektedir.

© Macmillan Cancer Support 2022, ingiltere ve Galler (261017), iskogya (SC039907) ve Man Adasinda (604) tescilli bir
hayir kurumudur. Kuzey Irlanda'da da faaliyet gdstermektedir. 2400969 sirket numarasiyla Ingiltere ve Galler'de tescill,
garanti ile sinirl sirket. Man Adasi sirket numarasi 4694F'dir. Kayith merkez: 89 Albert Embankment, Londra SE1 7UQ.
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Tiredness (fatigue) and cancer

This information is about fatigue. Fatigue means feeling very tired. It can be caused
by cancer or cancer treatments.

Any words that are underlined are explained in the word list at the end. The
word list also includes how to say the words in English.

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 freephone 0808 808 00 00, 7 days a
week, 8am to 8pm. We have interpreters, so you can speak 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 language at
macmillan.org.uk/translations

This information is about:

e What is fatigue?

e What causes fatigue?

e Ways to manage fatigue

e Coping with fatigue at work

e Caring for someone with fatigue

e Getting the right care and support for you
e How Macmillan can help you

e Word list
e More information in your language
e References and thanks
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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 caused by cancer is different from the tiredness that someone without
cancer can get. People with cancer may get tired more quickly after activity and
resting or sleeping does not relieve the tiredness.

For most people, fatigue gets better after treatment finishes. But for some it may
continue for months or even years. Everyone is different and there is no way to know
how long fatigue may last for each person.

Fatigue can affect you in different ways. Some of the common effects of fatigue are:
o difficulty doing simple things, such as brushing your hair or getting dressed
e feeling you have no energy or strength
e difficulty concentrating and remembering things
e difficulty thinking, speaking or making decisions
e feeling breathless after light activity
e feeling dizzy or lightheaded
e difficulty sleeping (insomnia)
e losing interest in sex
e 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?
Fatigue may be caused by:

e the cancer

e cancer treatments

e anaemia

e eating problems

e other health problems

e psychological effects of cancer.
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The cancer

e For some people, the cancer may cause fatigue.

e This might be because of the symptoms of cancer. For example, parts of your
body may be swollen because the cancer has caused a build-up of fluid. This
can make them feel heavy and it can be difficult to move around.

e You may feel tired because the cancer has reduced the number of red blood
cells. A reduced number of red blood cells is called anaemia.

e Cancers that cause changes in hormone levels, such as breast or prostate
cancer, may cause fatigue.

Cancer treatments

e |If fatigue is caused by cancer treatment, it usually gets better after treatment
finishes. But for some people it may continue for many months, or even years.

e Surgery — Fatigue after surgery is usually temporary but depends on the type
of surgery.

e Chemotherapy and radiotherapy — 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 or heart
problems. These are likely to make you feel more tired. Chemotherapy and
radiotherapy may also cause anaemia.

e Hormonal therapy and targeted therapy — Some of these therapies can cause
fatigue for the time that you are taking them.

We have more information in your language about surgery, chemotherapy,
radiotherapy and side effects of cancer treatment. Visit
macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00.

Anaemia

Anaemia is caused by not having enough haemoglobin (Hb) in the blood.
Haemoglobin is found in red blood cells and takes oxygen around the body, which
gives us energy. If you have anaemia you may feel

e tired
e breathless
e dizzy and light-headed.

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.
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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. It is important to tell your nurse or doctor if
you are having problems eating.

If you are nauseous and cannot eat, tell your doctor. They 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.

We have a factsheet in your language called Eating problems and cancer that gives
more information. Visit macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00.

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

Other medical problems

Diabetes, heart problems or thyroid problems may also make fatigue worse.
Sometimes, if you are taking medicines for other conditions, these can make you feel
tired too.

Loss of muscle strength

If you have fatigue, you may become less active over time. When your muscles are
not being used regularly, they become weaker. Having weak muscles means you will
find it difficult and tiring to do even simple tasks. It may also mean you are more at
risk of falling over.

Being physically active is the best way to keep your muscle strength and build up
your energy.

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. Sometimes, feeling difficult emotions can make it harder
to sleep. Then not getting enough sleep can make you more tired.

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

Ways to manage fatigue

Ways your healthcare team can help

It is important to talk about fatigue with your healthcare team. There may be ways to
improve it.

Your doctor will check for any causes of fatigue that can be treated, such as
anaemia. They may examine you and you may have some blood tests. They may
also look at the medicines you are taking. This is to check whether they can make
changes to them that might improve fatigue. For example, they may reduce the dose
of a tablet that makes you sleepy.
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Drug treatments for fatigue

There are not any drug treatments to help prevent or improve fatigue yet. Steroids
which are used to treat other health problems, can sometimes be helpful. But they
can have side effects, so you should talk to your doctor about the possible benefits
and disadvantages.

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
If you are finding it difficult to cope with fatigue, it can help to explain any problems to
your doctor or nurse.

Tell them about the activities you find difficult. These activities may be things like
climbing stairs, cooking or bathing. Let them know if anything makes the fatigue
better or worse. You could try keeping a diary of your fatigue. For example, note
down times of day when it is worse or things that help you feel better. You can show
it to your doctor or nurse.

Here are some questions you may like to ask:

What could be causing my fatigue?

e Are there any treatments that may help?

e What can | do to reduce my fatigue?

e Could my medicines be affecting my energy level?

e What help is available?

Things you can do
There are different things you can do to manage your fatigue. Some of these may
reduce your fatigue. Others may help you cope better.

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.

e Use a diary to help you 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 Try to plan enough time to rest after a period of activity.

Make sure you look after your own needs and get enough rest, even if you have
others to think about.
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Diet

e Eating well can help increase your energy. If you have a reduced appetite or
have other problems eating, ask to see a dietitian at the hospital. They can
give you advice on what is best to eat.

e When your appetite is good make sure you eat well. You should always try to
drink plenty of fluids.

e Keep a diary each day of what you eat and when. Then you can see if you
have more energy after certain foods. It might help if someone else can
prepare food for you. Or you could buy ready-made meals or use an
organisation that delivers meals to your home.

We have a factsheet in your language called Healthy eating that gives more
information. Visit macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00.

Physical activity
Physical activity can help reduce fatigue. Being active may help

e boost your appetite

e give you more energy

e build up your muscle strength
e improve sleep.

It is usually safe to start some physical activity during or after treatment. If you
decide to do some physical activity, it is important to make sure you do it safely. You
could start by sitting up in a chair rather than lying down in bed while you are
recovering. Gradually build up to walking short distances around the house. Even if
you have been used to regular physical activity before you were diagnosed with
cancer, you may need to be more careful.

There are lots of ways you can become more active, including:
e doing more in your house, such as housework or gardening
e walking or cycling to work, shops, or to see friends
e stretching exercises like yoga or tai chi.

Do not exercise if you feel unwell, breathless, or if you have pain. Tell your doctor if
you feel unwell.

Before you start to do any physical activity or increase the amount you do, it is
important to get advice from a healthcare professional. Your cancer specialist or GP
can refer you to a physiotherapist. They can help you build up your physical fithess
and muscle strength.
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Sleep

Your fatigue may make you feel like sleeping all the time. But it is important to keep
to a sleep routine. Most people try to sleep between 6 and 8 hours each night. Good
quality 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 get 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 sleep better at night, while others sleep less well after them.

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

Emotional support

Counselling

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

Many hospitals have counsellors or staff 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.

Support groups

Some people find it helps to talk to other people who have had fatigue. Most areas in
the UK have support groups. They are sometimes led by a healthcare professional.
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 try to find out if there is a support group where people
speak the same language as you.
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Complementary therapies

Complementary therapies are treatments or activities that can make you feel better.
They do not treat cancer. There are different complementary therapies that may help
with fatigue, such as:

e relaxation

e massage therapy
e yoga.

Some of these therapies may be available on the NHS. Your GP can give you more
details. You may also be able to get them through a cancer support group.

To stay safe, it is important to check a therapist’s qualifications and experience. If
you need help with this, ask your doctor or nurse, or call us on 0808 808 00 00.

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

Tips for managing everyday activities

If you need help with things at home then you may be able to ask family, friends and
neighbours. Building up a support network can make a big difference. If you always

seem to be coping well, 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.

e If possible, employ a cleaner to help. This may be expensive. You may be
able to get help at home from social services.
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Shopping
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 packing and taking groceries to the car.
Preparing meals
e Try having ready-made meals or pre-cooked food when you are most tired.
e If you can, sit down while preparing meals.

e Prepare extra meals or double portions when you are feeling less tired and
freeze them for when you need them.

Washing and dressing

e Sit down in the bath rather than standing in a shower if you can, as this may
help to use less energy.

e Sit down in the shower if you can, to avoid standing for too long. An
occupational therapist may be able to get you a shower seat.

Occupational therapists

Occupational therapists help people who have difficulty moving around or doing
everyday tasks such as dressing, washing and cooking. 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.
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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. To
make childcare easier you could:

explain to your children that you feel tired often and will not be able to do as
much with them as before.

plan activities with your children that you can do sitting down — for example,
play board games or do a puzzle.

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

avoid carrying small children — use a pram or pushchair instead.
try to involve your children in some household tasks.

ask for and accept help from family and friends.

Driving

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

Do not drive if you feel very tired.
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 so that you do not have to drive.

If you feel yourself falling asleep while driving, stop in a safe place and take a
break.
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Coping with fatigue at work

You may find 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.

You could talk to your employer about:
e changing your hours, or working less

e changing your start and finish time so you can travel to and from work at less
busy times

e sharing some of your work with other colleagues

e having a parking place near to where you work

e working from home at agreed times

e doing lighter work if your job involves physical exertion or heavy lifting.

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

If you are self-employed, it can help to talk to the Department for Work and Pensions
about benefits that you may be entitled to claim. We have a factsheet in your
language called Financial support — benefits that gives more information. Visit
macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00.

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, such as 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 for you both.

e Help the person keep a diary of their fatigue. For example, note down times of
day when it is worse or things that help them feel better. This will help you
both see when the person with fatigue has more or less energy to do things.

e Try to help the person you care for be more active or make changes to their
diet.
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You can go also go to appointments at the hospital with the person you care for. You
could help them explain to the healthcare team how the fatigue is affecting you both.
You could 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.

If you can, try to:
o take breaks
o eatwell
e be active
e getagood night’s sleep
e get some support for yourself — perhaps by talking with other carers in a

support group.

You can call us 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.

But help is available. 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.

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.
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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.

Web chat

You can send us a web chat message saying you would like an interpreter. Tell us,
in English, the language you need, and we will arrange for someone to contact you.
Click on the ‘Chat to us’ button, which appears on pages across the website. Or go
to macmillan.org.uk/talktous

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.
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Word list

In English Meaning
Anaemia A reduced number of red blood cells in your blood.
Appetite When you feel you want to eat food.

Breathlessness

Finding it harder to breath or breathing quickly.

Cells The tiny building blocks that make up the organs and tissues
of our body.

Counsellor Someone who is trained to help people cope with their
emotions or personal problems.

Chemotherapy A cancer treatment that uses drugs to kill cancer cells.
Diabetes A condition where the amount of sugar in the blood is too high
because the body does not use it properly.

Dietician An expert in food and nutrition. They can tell you which foods

are best for you. They can also give you advice if you have
problems with your diet.

Hormonal therapy

A cancer treatment that works by affecting hormones in the
body.

Hormone A substance made by the body that controls how organs work.
There are different types of hormones.

Massage A complementary therapy that uses touch and gentle pressure
to relieve tension.

Physiotherapist A professional who helps someone use movement or exercise
to recover from illness or injury.

Radiotherapy A cancer treatment that uses high-energy rays, such as x-rays,
to kill cancer cells.

Reasonable Changes to your work that your employer can make to allow

adjustments 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.

Steroids A medicine that some people may have as part of their cancer
treatment.

Surgery A way of treating cancer by removing all or part of the cancer.
This is also known as having an operation.

Tai chi A type of exercise that combines deep breathing and

relaxation with slow movements.
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Targeted therapy | A cancer treatment that uses drugs that target and attack
cancer cells.

Thyroid A gland in the neck that releases hormones into the blood.

Yoga A type of exercise using gentle stretching, deep breathing and
movement.

More information in your language

We have information in your language about these topics:

Types of cancer Living with cancer

e Breast cancer e Cancer and coronavirus

e Large bowel cancer e Claiming benefits when you have cancer
e Lung cancer e Eating problems and cancer

e Prostate cancer e End of life

Treatments e Healthy eating

e Help with costs when you have cancer
e Chemotherapy

e Radiotherapy

¢ |If you're diagnosed with cancer — A quick guide
e Sepsis and cancer

* Surgery ¢ Side effects of cancer treatment

e Tiredness (fatigue) and cancer

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations
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