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Zmeczenie jest objawem wyczerpania twojego organizmu i moézgu. Oznacza to, ze nie masz
energii na robienie tego, co chciatbys/abys lub musisz zrobic.

Zmeczenie, wywotane chorobg nowotworowa rozni

sie od zwyktego zmeczenia. Normalne zmeczenie
spowodowane czynnosciami zycia codziennego

jest problemem krétkotrwatym, ktory ustepuje

po wypoczynku. Zmeczenie zwigzane z choroba
nowotworowa jest gorsze i moze powodowac wieksze
dolegliwosci. Odpoczynek nie prowadzi do ustgpienia
zmeczenia i nawet niewielka aktywnos$¢ moze wyczerpad
twoje sity.

Zmeczenie zwigzane z nowotworem jest jednym z
najczesciej wystepujacych i najbardziej wyczerpujacych
skutkéw ubocznych choroby i jej leczenia.

Co powoduje zmeczenie u ludzi chorych na
raka?

Rak moze powodowac zmeczenie. Jest to czeste
nastepstwo metod leczenia raka, takich jak
chemioterapia i radioterapia. Inne problemy zwigzane z
rakiem, ktére moga powodowad wieksze zmeczenie, to
matoptytkowos¢, béli problem ze snem.

Podziel sie swoim zmeczeniem.

Zesp6t medyczny, ktory zajmuje sie twoim leczeniem,
bedzie mégt ci poméc, jezeli opowiesz im o swoim
zmeczeniu. Najwtasciwszg osoba do oceny poziomu
zmeczenia jest sam pacjent. Ale zmeczenie moze by¢
trudne do opisania.

Ludzie opisuja zmeczenie na wiele sposobdéw. Niektorzy
mdwig, ze czuja sie zmeczeni, stabi, wycienczeni,
znuzeni, wyczerpani, lub ze funkcjonuja na wolnych
obrotach. Méwia, ze nie maja energii i nie moga sie
skoncentrowad. Niektérzy mowia rowniez, ze ich

rece i nogi sg ciezkie, ze nie majg ochoty na robienie
czegokolwiek i nie sg w stanie spac, lub ze $pig za duzo.
Mowia, ze maja zty nastrdj, sa smutni, poirytowani lub
sfrustrowani. Sprobuj znalez¢ odpowiednie stowa do
wyjasnienia, jak odczuwasz swoje zmeczenie.

Poziom zmeczenia

Mozesz opisac swoj poziom zmeczenia jako brak
zmeczenia, zmeczenie nieznaczne, umiarkowane lub
powazne. Mozesz rowniez uzyc¢ skali od 0 do 10, gdzie 0
oznacza zupetny brak zmeczenia, a 10 oznacza najgorsze
zmeczenie, jakie mozesz sobie wyobrazic.

Pytania zadawane do opisu zmeczenia:
+ Kiedy poczute$ sie zmeczony? Jak dtugo to trwato?

« Czy odczucie zmeczenia zmienito sie w danym
okresie czasu? W jaki sposéb?

+ Czy co$ wptywa na poprawe zmeczenia? Pogarsza je?

« Jak wptyneto ono na codzienne czynnosci lub to, co
jest dla ciebie wazne w twoim zyciu?



Wskazowki, jak radzic¢ sobie ze zmeczeniem

Oszczedzaj sity.

« Zadecyduj, co jest najwazniejsze do zrobienia i
skoncentruj sie na tych zadaniach w pierwszej
kolejnosci.

« Réb wszystko powoli, tak aby nie zuzywac zbyt wiele
energii i oszczedzic¢ sity na péznie;j.

« Popro$ o pomoc i pozwél aby inne osoby
wykonywaty niektore czynnosci za ciebie, jesli jest to
mozliwe.

+ Zorganizuj tatwy dostep do rzeczy, ktérych czesto
uzywasz.

» Wyznacz regularny harmonogram dnia i postepuj
zgodnie ze Scidle ustalonym planem, utrzymujac, na
ile to mozliwe, normalny poziom aktywnosci.

Odwradc swoja uwage.

Kiedy jeste$s zmeczony/a, tatwo jest sie zniechecic lub
wpas¢ w przygnebienie. tatwo popas¢ w obsesje nz tego
powodu. Staraj sie odwréci¢ swojg uwage, zajmujac

sie innymi rzeczami, takimi jak stuchanie muzyki lub
czytanie ksigzek. Te aktywnosci mogg dac ci ucieczke od
zmeczenia bez zuzywania zbyt wiele energii.

Cwicz.

Program ¢wiczen aerobowych - rozpoczety za zgoda
lekarza - moze pomoc zmeczeniu, wzmocnié prace
serca i ptuc i spowodowad, ze poczujesz sie lepiej.

Fizjoterapeuta moze najlepiej doradzi¢, jaki program
¢wiczen jest teraz dla ciebie najbardziej odpowiedni.

Odzywiaj sie zdrowo.

» Porozmawiaj ze swoim zespotem opieki medycznej,
aby uzyskac od nich wskazowki, jak poradzi¢ sobie
z problemami takimi jak utrata apetytu, biegunka,
nudnosci, czy wymioty.

« Jesli nie otrzymate$/as innych instrukgji, jedz
zrbwnowazonga diete wtacznie z produktami
biatkowymi (mieso, mleko, jaja i fasola) i pij okoto 8
do 10 szklanek wody dziennie.
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Wyspij sie dobrze.

« Unikaj kofeiny w napojach (jak np. kawa, herbata lub
stodkie napoje gazowane), jak réwniez w zywnosci
(np. czekolada).

 Nie ¢wicz pédZznym wieczorem; moze to powodowacd
problemy ze spaniem.

+ Organizm moze potrzebowa¢ drzemki, ale stosuj
krétkie drzemki (mniej niz 30 minut) wczesnie w
ciagu dnia, tak aby nie wptynety one na jako$¢ snu
nocnego.

« Staraj sie nie spedzac zbyt wiele czasu w tézku. Moze
cie to ostabic.

Zrelaksuj sie.

+ Sprobuj spaceréw, przebywania w relaksujacym
miejscu, uprawiania ogrédka, lub obserwacji
ptakow.

+ Staraj sie zredukowac stres, stosujac gtebokie
oddychanie, medytacje, modlitwe, rozmowe z
innymi, hobbystyczne malarstwo lub inne zajecia,
ktére z przyjemnoscig wykonujesz.

+ Zapisz w swoim dzienniczku, jak czujesz sie kazdego
dnia. Zabierz go ze sobg na nastepna wizyte u
lekarza.

« Porozmawiaj z lekarzem o mozliwosci kontroli bolu,
nudnosci czy depresji, jezeli dotyczy.

Pamietaj: Istnieje wiecej niz jeden sposéb
diagnozowania i leczenia depresji. Daj zna¢ swojemu
lekarzowi lub pielegniarce, jak sie czujesz, aby mogli ci
poméc, kiedy bedziesz tego potrzebowac.

Aby otrzymac wiecej informacji o chorobie
nowotworowej, codziennej pomocy i wsparciu
emocjonalnym, zadzwon do American Cancer Society
pod numer 1-800-227-2345 lub wejdz na strone cancer.
org. JesteSmy tutaj zawsze, kiedy nas potrzebujesz.
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