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Znuzenie
Fatigue

Osoby leczone na raka bardzestp odczuwaj wielkie zneczone. Takie zgtzenie nazywa si
znwzeniem {atigue). To nie to samo, co ztozenie po dniu eikiej pracy. Znaenie takie cgsto
nie przechodzi po odpoczynku, ani nawet po przespanej nocy. Trwa czasem przez wiele
mieskcy od zakaczeniaterapii. Tego rodzaju zrenie wys¢puje wtedy, gdy twoje ciato i nawet
twoj umyst czug sic bardzo zmczone. Osoby dwviadczajce takiego znienia mog je

opisywa, jako poczucie zrtzenia, stab&i, wycienczenia, wyczerpania itp. Zpenie takie
moze narastastopniowo lub pojawiasie nagle. Poczucie to me by az obezwitadniajce.

Znuzenie mae wptywa na wiele aspektéw twojeggycia, takich jak sposob agwiania sg,
samopoczucie, a tak& dbald¢ o samego siebie lub samsiebie. W takim stanie osoba #eo
mie¢ trudnaci z koncentragj. Znuzenie mae tez doprowadzt do problemow w relacjach z
innymi ludzmi. Wieksza¢ 0sob leczonych na raka mowé znuenie jest bardziej stresigge od
nudnaci, wymiotow i bélu. U niektérych pacjentow zienie jest gtbwnym powodem
przerywaniaterapii. Znienia nie nal&y wiec ignorowé.

Co powoduje znuzenie?

Znuzenie bywa réne u r@nych ludzi. Poniej wyliczamy niektore przyczyny znenia:

Chemioterapia Bol Problemy ze spaniem

Radioterapia Niektore leki Brakwviczen fizycznych

Zabiegi chirurgiczne Niedobor ptyndw (napojow)  Niemaos¢ wstawania z toka

Mdtosci Problemy z jedzeniem Poczucie niepokoju

Wymioty Infekcja Depresja

Skutki uboczne kuracji  Niedokrwisid (anemia) Stany emocjonalne wywotane
rakiem

Czasem trudno jest stwierdzco doktadnie jest przyczgrznwzenia. Znaenie jest cgstym
skutkiem obocznym wkszaci terapii antynowotworowych. Czasem @mnenie mae by
wywotywane przez samego raka. Zdarza = leczenie znienia jest bardzo trudne, albowiem
inne czynniki, takie jak poczucie smutku, przggrenia lub ¢ku, mog potgowa znuzenie.
Tylko ty wiesz, czy odczuwasz zienie i na ile gizkie jest twoje zngenie. Nie ma bada



laboratoryjnych ani przavietlen, ktére mogtyby wykaza poziom twojego znienia.
Najlepszym wskanikiem poziomu zngenia jest to, co ty powiesz swojemu zespotowi opieki
zdrowotnej.

Jakie sq objawy znuzenia?

Brak energii

Spanie dhaej niz zwykle

Brak ckeci do wykonywania rzeczy, ktére normalnie chce ¢veykonywa
Poczucie zrgczenia nawet po spaniu

Trudnaici ze skupieniem gilub logicznym myleniem

Smutek, negatywna postawa lub skiofindo irytaciji

Jak sobie radzi¢ z wyczerpaniem?

Powiedz lekarzowi lub pietjniarce o swoim zmeniu. Daj im zné, na ile ce¢zkie jest
twoje znuenie. Twoj doktor bdzie s¢ chciat przyjrzé potencjalnym przyczynom
twojego znuenia. Niektore przyczyny dacdieczyt.

Planuj swoj dzié tak, aby mié czas na odpoczynek. Kilka krotkich odpoczynkéwzeno
ci stuzy¢ lepiej niz jeden dtugi odpoczynek. Drzemki mplgy¢ przydatne o tyle, o ile nie
powodup probleméw ze snem w godzinach nocnych.

Najwazniejsze rzeczy wykonuj wtedy, gdy masz napej energii. Pogadsie z tym, ze
rzeczy mniej istotne ldymaze nie zostamwykonane.

Popra swoich najbliszych i przyjaciot o pomoc.
Przedmioty, ktére tywasz czsto ktad niedaleko od siebie.

Naucz st sposobow borykaniacsie stresemCwicz gkbokie oddechy, czytaj, stuchaj
muzyki lub réb inne rzeczy, ktore lubisz rébi

Porozmawiaj ze swoim lekarzeteby ci pomaogt z objawami boélu, nudiaolub
depresiji.

Badz aktywny, jéli tylko mozesz. Zapytaj swojego lekarza, jakigiczenia fizyczne
bytyby najbardziej odpowiednie dla ciebie.

Zapisuj sobie, jak siczujesz kadego dnia. Zabierz te notatki ze sota wizyt u
lekarza.



Odzywiaj sie zdrowo. Twoja dieta powinna zawiérbiatko (mgso, jajka, mleko i
fasole). Pij dao ptynow. Zapytaj swojego lekarza, czy powinighpowinna stosowa
specjala diet lub zazywa¢ witaminy.

Zadzwon do lekar za, j&sli:

Twoje znuzenie nie zmniejszagiwciaz powraca lub staje gjeszcze aizsze.

Stajesz i bardziej zmczony / zmczona nk zwykle podczas wykonywaniazadych
czynndci lub po ich wykonywaniu.

Odczuwasz zrtzenie, mimoze nie byid / bytas bardziej aktywna aizwykle.

Twoje znuzenie powoduje problemy w twoityciu towarzyskim lub codziennej rutynie.
Twoje znuenie nie zmniejszagimimo,ze odpoczywasz lub wysypiasz si

Zdarzaj ci sk momenty dezorientacji lub masz problemy z zebram®sgli.

Nie mazesz ztapatchu lub twoje serce bije bardzo szybko nawet natkiej czynndci
fizycznej.

Nie jestd w stanie wstaz tézka przez diaej niz 24 godziny.

Zapytaj lekar za:

Dlaczego czyj sie taki zneczony / taka zrczona?
Czy moje poczucie zgezenie jest spowodowane rakiem lub texagpitynowotworow?
Czy jest jaka terapia, ktéra przeciwdziatataby mojemu zewiu?

Jakie mam wyniki badamorfologicznych? Czy moja 66 krwinek wskazuje na niedokrwisks
Czymaze by to leczone?

Czy s jakies dania lub grupy pokarmowe, ktére pomogtyby mi eregyrowa moja krew?

Znuzenie mae by¢ trudne do przezwyekenia, ale $ sposoby na przeciwdziatanie temu problemowi.
Jeli potrzebujesz pomocy, bo borykasz ze znueniem lub masz jakégpytania w tej sprawie, zadzwo
do nas, o dowolnej porze dnia lub nocy, pod nuin@d0-227-2345.
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