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Kanser bitkinligi ile bagsetme

Bitkinlik kanser olan ve kanser tedavisi
(kemoterapi, radyoterapi, hormon
tedavisi ve bazan da ameliyat) géren
bir¢ok kisinin yagsadigi asiri yorgunluk
hissidir.

Bu bilgi brosiirii kanserin sebep oldugu
bitkinlik ve kanser tedavisi hakkinda
sikg¢a rastlanan sorulari yanitlamaktadir

Kanser bitkinligi nedir?

Kanser bitkinligi yorgunluk ve ener;ji
yoksunlugudur. Bitkinlik, kanser ve
tedavisinin en ¢ok rastlanan yan etkisidir.

Kanser bitkinligi normal yorgunluktan gok
farkhidir. Aniden baslayabilir. Normal
yorgunluktan farkli olarak, sadece idman
veya uzun slren gunluk faaliyetlerden
kaynaklanmaz. Dinlenme bitkinligi her
zaman gidermez. Tedaviniz bittikten sonra
haftalar, aylar hatta yillarca surebilir.
Doktorlar buna ‘mizmin bitkinlik’ veya
uzun-sureli yorgunluk adini vermistir.
Ancak, insanlarin gogu tedavilerinin sona
ermesinden sonraki alti ay ila bir yil icinde
normal enerji seviyelerini geri kazanir.

Bitkinlik bunaltici ve sikinti verici olabilir.
Yasantinizin birgok kismini etkileyebilir.

Nasil bir histir?

Farkl kisiler farkh belirtiler gésterir. Kanser
bitkinligi olanlar bunu gu¢suzIik, tikenme,
uyku hali, miskinlik, bezginlik, akil
bulanikhgi veya sabirsizlik olarak tarif
eder. Bazilari ise bunu ‘viicut genelinde bir

his’ ve ‘hareket edememe’ olarak tarif eder.
Digerleri ise, kisa bir faaliyet sonrasinda bile
bacaklari ve kollarinda yorgunluk veya agri ve
nefessizlik hisseder.

Bircok insan icin kanser bitkinligi o zamana
kadar yasadiklari hi¢bir seye benzemez. Cogu
zaman tarif etmesi ve diger kisilerce
anlasilmasi zor olabilir.

Bitkinlik kisleri nasil etkiler?
Kanserli birgok kisi kanserin ve tedavisinin en
zor yan etkisinin bitkinlik oldugunu soéyler.
Bitkinlik, kisilerin hislerini etkiledigi kadar
dustnmelerini de etkiler. Bitkinligi olan Kisi:
¢ daha fazla uykuya ihtiyag hisseder veya
uyku zorlugu ceker
e bedensel, duygusal ve/veya akli
tikeniklik hisseder
e kollarinin ve bacaklarinin agirlagtigini
hisseder
e yemek yeme, arkadaslari ve ailesi ile
sohbet veya aligveris gibi normal
seyleri yapma istegi duymaz
o dikkatini toplamak ve agik-segik
dustinmek zor gelir.
e Cinsel arzu hissetmez
e Hersey zor gelir. Bu hisler sonucu
kisilerin ruh hali disuk olur.

Hatta bazi kisiler bunalima girebilir. Kiside
surekli mahzunluk hali, sabahlari kalkmada
zorluk hissi varsa veya daha 6nce hoslandigi
seyleri yapmayi istemiyorsa doktoru ile
konusmasi, 13 11 20'den Cancer Helpline'i
(Kanser Yardim Hatti) veya 13 14 50’den
Multilingual Line’ (Cokdilli Hat) aramasi



onemlidir. Depresyon gegiriyor olabilir ve
danisma veya ilag iyi gelebilir.

‘Tedavinin sona ermesinden bes ay
sonra bile kendimi hala yorgun
hissedecegimi hi¢ diisiinmemistim. Bu
durumu nasil iyilegtirecegimi
bilmiyordum ve olabileceklerden,
normallesemeyecegimden, enerjimi
geri kazanamayacagimdan
korkuyordum. (Georgina)

Kanser bitkinliginin sebebi nedir?
Tedavi sirasindaki bitkinlik asagida
ornekleri verilen kanser tedavilerinin yan
etkisinden kaynaklanabilir:

o Kemoterapi

¢ Radyoterapi

e Ameliyat

o Kemik iligi nakli

e Biyolojik tedaviler

e Hormon tedavileri.

Bu tedavilerden bazilarinin yaygin yan
etkilerinden biri kanda alyuvar eksikligidir
(anemi). Anemi’nin anlami vicutta oksijen
tasiyan kirmizi kan hidcreleri sayisinin
azalmasidir.

Kanser bitkinlik yapabilir. Bazi kanser
timorleri toksin uretir. Bunlar yorgunluga
neden olabilir veya vicutta potasyum ve
kalsiyum gibi 6nemli minerallerin
olusumunu durdurabilir.

Bu minerallerin seviyesi ¢ok distliglnde
kaslar etkilenir, gligsizllige ve yorgunluga
yolagar. Kanser tedavisi bazan hormon
seviyelerini etkiler, bu da enerji seviyesini
azaltabilir.

Kanserli kisiyi yorgun hissettiren diger seyler:
iyi beslenmeme, agri, iyi uyumama, stres,
depresyon, enfeksiyonlarla ugrasma, bazi
ilaglar ve idman yapmama.

Kanserli kisiler diger saglik problemlerinden de
etkilenebilir: agri kesici ilaglarin yan etkileri,
steroidler. uyku haplari veya depresyon ilaglari
ve duygusal sorunlar.

Doktorlar kanser bitkinliginin sebeplerini ve en
iyi kontrol ve tedavi yollarini bulmaya caligiyor.

insanlar kanser bitkinligi ile nasil
basediyor?

Sizde kanser bitkinligi varsa, bu konuda
kendinize ve digerlerine karsi durlst olun.
Yardimi olabilecek bir tibbi tedavi olup
olmadigini doktorunuza sorun.

Kanser bitkinligi olan kisiler igin asagida bazi
fikirler siralanmistir:

e Yapabileceginiz birkag faaliyet planlayin

e Yorgunluk hissettiginizde dinlenin

e Uzun bir dinlenme siresi yerine birkag
kisa sureli uyku veya dinlenmeyi tercih
edin

e Birgeyi rahatsizlik verecek kadar
yapmayin

e Cok yorulmadan durmasini bilin

e lyi beslenin ve gok miktarda sivi alin..
Bazi kisiler cok miktarda meyva, sebze
ve hububat taneleri (makarna ve piring
gibi) iceren beslenme duzeninin onlara
enerji verdigini hisseder. Bazi kigiler ise
beslenme duzenlerinde daha fazla et
yer aldigi zaman daha iyi hisseder.
Yemek planlamasi veya eneriji
seviyelerinin artmasinda tavsiye veya
yardima ihtiyaciniz varsa bir beslenme
uzmanindan yardim isteyin.

e Sigara igmek yorgunluk yapar. Sigara
iciyorsaniz doktorunuzla veya



13 78 48’den Quitline (Sigara
Birakma Hatti) ile konusun

Alkol yorgunluk ve enerji kaybina
sebep olabilir. ictiginiz alkol
miktarini azaltin

idman insanlarin gliclenmesine ve
daha iyi hissetmelerine yardim
eder. idman yapmaya aligik
degilseniz, 5 ila 10 dakikalik yavas
yurlyusle baslayin. Rahatsiz
olmuyorsaniz bu sureyi yavas
yavas arttirin. Esnetme iyi bir hafif
idmandir.

Cok idman yapmaya alisik ve aktif
iseniz yoga veya tai chi hatta
yuriime gibi daha az yorucu
idmanlar disiniin

Haftada bes ila alti glin otuzar
dakikalik aktif idman bitkinlige ¢are
olabilir

Sizi mutlu edecek seyler yapmaya
galisin

Arkadaslarla gulismek veya bir
cocuk veya ev hayvani ile
oynamak kendinizi daha iyi
hissetmenize yolacabilir

Muizik dinlemek, okumak ve
meditasyon yorgunluk atmaniza
yardimci olabilir

intiyaciniz olan ve istediginiz
seyleri yapin

Arkadaslariniz ve aileniz size
yardim teklif ederse, genellikle
sizin yaptiginiz seylerin bazilarini
onlarin yapmasina izin verin
Ziyaretciler sizi yoruyorsa, onlara
dinlenmeye ihtiyaciniz oldugunu
sOyleyin

Stresten oabildigince kaginin ve
sizi rahatlatacak yontemleri 6grenin
Yorgun hissettiginiz zamanlarin
kaydini tutun ve iglerinizi daha az

yorgun oldugunuz zamanlara panlayin
e Naslil basettikleri konusunda
yasadiklarini sizinle paylasacak bir
Cancer Connect (Kanser Baglantisi)
gonlllasu ile konusmak igin 13 11
20’'den Cancer Council Helpline'i
(Kanser Konseyi Yardim Hatti) arayin
e Bir Kanser Destek Grubuna katilin veya
Cancer Council Helpline’dan (Kanser
Konseyi Yardim Hatti) bir kanser
hemsiresi ile konusun. Duygularinizla
ilgili konusmak bitkinlik yakin(
azaltabilir ve bu durumu nasil
hallettiklerini benzer durumdaki diger
insanlardan dinleyebilirsiniz.

Giinliik faaliyetlerin yonetimi ile ilgili
tavsiyeler

Sizde kanser bitkinligi varsa size nasil yardimci
olabileceklerini yerel belediyenizden sorun.
(Telefon rehberi Beyaz Sayfalar’in igyerleri
boéliminde belediyenin ismi altinda arayin.)
Yerel belediyeler yemek, ev temizligi, ev ve
bahge bakimi, yetiskinler, gocuklar, ev
hayvanlari igin gunlik bakim ve gondillilerin
ziyaretlerini saglayabilir. Bu hizmetlerin bazilari
Ucretsiz bazilari ise disuk Ucretlidir.
Hastanenizdeki sosyal gorevli diger hizmetler
konusunda size bilgi verebilir. Fizik tedavi veya
mesguliyetle tedavi uzmani da yardimci
olabilir.

isyerinde

e Normal gorevlerinizi yapmak bitkinlik
nedeni ile zor oluyorsa isvereninizden
gérevlerinizi veya calisma saatlerinizi
degistirme imkanini sorun.

e Bitkinlik galismayi zorlastiriyorsa, izin
almayi veya c¢alisma saatlerinizi kisa bir
sure i¢in azaltmayi dusunun.

e Enyogdun caligmayi en enerjik
hissettiginiz dénemlere planlayin ve



yorgunluk ihtimali oldugunda kisa
dinlenme sureleri planlayin
Yaptiginiz is cok miktarda egilme
ve hareket gerektiriyorsa
isvereninizden gorevlerinizin kisa
bir sure igin degistiriimesi imkanini
sorun

Kanseriniz veya kanser tedavinizle
ilgili herhangi bir nedenden dolayi
isiniz veya isvereninizle
sorunlariniz varsa haklarinizin
bilincinde olun, daha fazla bilgi icin
www.cancervic.org.au internet
sitesine girin veya 13 11 20’den
Cancer Council Helpline’i (Kanser
Konseyi Yardim Hatti) arayin.

Dinlenme her zaman en iyi yol mu?

Arkadaslari ve ailesi kanser bitkini
kisiye ‘kolayina git’ ve ‘bol bol
dinlen’ gibisinden tavsiyelerde
bulunabilir. Ancak, uzun sire
yatakta kalmak daha fazla
yorgunluk hissi yaratabilir. Uzun
sure dinlenme kaslarin
zayiflamasina neden olabilir ve
aktif olmayi zorlastirabilir. Kanser
bitkinligi varsa, bitkinligi
arttirmayacak bicimde elinizden
geldigi kadar aktif olun.

Doktorunuz veya hemsirenizden ne
kadar yatakta dinlenme ve ne
kadar idman tavsiye ettiklerini
sorun.

Diger insanlar dinlenmenin bitkinligi
yoketmedigini anlamayabilir.
Bitkinligin normal yorgunluktan
farkl oldugunu izah edin.

Doktor veya hemsire ile ne zaman
konusmali

Kanser bitkinligi varsa, bir idman programina
baslamadan 6nce doktorunuzla konusun.
Doktorunuzdan bitkinligin nasil kontrol
edilecegini ve yasamin nasil olabildigince
normal surddrilecegini sorun.

Doktorunuz ve hemsirenize bilgi vermeniz
gereken durumlar:

e Basinizin dénmesi

e Ylrurken veya yataktan veya
sandalyeden kalkarken dengenizi
kaybetme hissi

e Dismeniz ve kendinizi incitmeniz

e Vicudunuzda sanci

e Enerji yoklugu hissetmeniz

e Uyanmakta zorluk cekmeniz

o 24 saat yataktan ¢cilkamayacak kadar
yorgun olmaniz

e Herhangi bir solunum problemi

e Bitkinliginiz daha da kotlye giderse

e kafaniz karisik veya saglikli
dusinemiyorsunuz

e Uyumakta zorluk cekmeniz.

Bitkinlik ne zaman iyiye gider?

Kanser tedavisi sona erince bitkinlik iyiye
gidebilir. Bazi kigiler tedavi sonrasinda
bitkinlesir. Bazan bitkinlik iyiye gider, sonra
tekrarlar.

istediginiz cabuklukta toparlanamazsaniz
sabirli olun.

Bitkinliginiz sizi endiselendiriyorsa doktorunuz
veya hemsirenizle konusun. Bitkinligin sUrecini
tahmin edebilirler.

Multilingual Cancer Information Line
(Cokdilli Kanser Bilgi Hattr)
13 14 50 numaral: telefon, arayanlara kendi



dillerinde kanser ile ilgili bilgi saglar.
Kanserin etkiledigi kisiler — sehirigi telefon
konusmasi iicreti karsiliginda - tercliman
yardimi ile deneyimli bir kanser hemsiresi
ile konusabilir ve kanserle ilgili bilgi ve
destek alabilir

Asagida belirtilen adimlari uygulayin;

1. Tercime ve Tercimanlik Servisi’ni
13 14 50 numaral telefondan
Pazartesi — Cuma saat 9.00 — 17.00
arasi arayin

2. Konustugunuz dili belirtin.

3. Tercuman icin hatta bekleyin (3
dakikaya kadar surebilir)

4. Terciumandan Cancer Council
Victoria Helpline'i (Kanser Konseyi
Viktorya Yardim Hatti) 13 11 20'den
aramasini isteyin

5. Tercimana ve bir kanser
hemsiresine baglanacaksiniz.

ingilizce bilgi ve destek igin 13 11 20'yi
arayin.
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