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e ZMNIECZENIO

Zmeczenie to uczucie znuzenia i braku energii. Osoby zmagajace sie ze zmeczeniem
zwigzanym z chorobg nowotworowa czesto mowig, ze s3 wyczerpane, nawet jesli
wystarczajgco duzo $pia. Zmeczenie zwigzane z rakiem moze by¢ gorsze niz zmeczenie
wynikajace z codziennego zycia i nie ustepuje po odpoczynku.

Co powoduje zmeczenie u . Co tagodzi zmeczenie? Co je nasila?
- ? . . , .
osob ChorYCh na rakas « Jak wptyneto to na twoje codzienne czynnosci lub
, Zmeczenie zwigzane z rakiem jest jednym rzeczy, ktore nadaja sens twojemu zyciu?
z najczestszych skutkdéw ubocznych . o
choroby nowotworowej i jej leczenia. Niektdre czeste & | Jak leczy si¢ zmeczeniet
przyczyny zmeczenia u 0s6b chorych na raka to:

Sposob leczenia zmeczenia przez zespot
. Chemioterapia opieki onkologicznej bedzie zalezat od
—I przyczyny i objawéw. Typowe metody

Radioterapia leczenia zmeczenia obejmuja:

Operacja chirurgiczna « Leki poprawiajace czujnosc i koncentracje

Immunoterapia

Fizjoterapia
+ Niski poziom czerwonych krwinek (anemia)

« Bol

Poradnictwo i radzenie sobie ze stresem

Terapia snu

Niepokdj lub depresja . i »
Co mozesz zrobic, aby radzic¢

sobie ze zmeczeniem?

P

(O Jak odczuwa sie zmeczenie?

LK
| ]|

Ludzie opisujg zmeczenie na wiele

sposobdw. Niektdrzy mowia, ze czuja sie

zmeczeni, ostabieni, wyczerpani, znuzeni,
wykonczeni lub ospali. Moga méwié, ze nie majg energii i
nie potrafia sie skupic. Niektdrzy wspominaja réwniez o
uczuciu ciezkosci w ramionach i nogach, braku checi do
robienia czegokolwiek oraz problemach ze snem - albo
bezsennosci, albo nadmiernej sennosci. Moga tez mowic,
Ze sg w ztym nastroju, smutni, drazliwi lub sfrustrowani.

Badz tak aktywny, jak to mozliwe.

« Staraj sie codziennie wykonywac jaka$
aktywnosc fizyczna. Nawet krétkie spacery moga
ztagodzi¢ zmeczenie i poprawi¢ samopoczucie. Przed
rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj sie z zespotem
opieki onkologicznej. Oni moga zasugerowac
wspotprace z fizjoterapeuta, ktéry pomoze
opracowac najlepszy dla ciebie plan ¢wiczen.

+ Przestrzegaj codziennej rutyny, utrzymujac jak
Zespot opieki onkologicznej moze poprosic cie o ocene najbardziej normalny poziom aktywnosci.
stopnia zmeczenia w skali: brak, tagodne, umiarkowane
lub ciezkie. Mozna tez zastosowacd skale od 0 do 10, gdzie
0 oznacza brak zmeczenia, a 10 - najgorsze mozliwe
zmeczenie.

« Inne rodzaje aktywnosci, takie jak joga, tai chi czy
rozciaganie, rowniez moga pomoc w tagodzeniu
zmeczenia.

Oszczedzaj energie.
Moga zostad zadane pytania takie jak: o o
) . _ « Zdecyduj, ktdére rzeczy s dla ciebie najwazniejsze i
« Kiedy zaczeto sie zmeczenie? Jak dtugo trwato? skup sie na nich w pierwszej kolejnosci.

« Czy zmieniato sie w czasie? W jaki sposdb?



« Umiesc rzeczy, ktdrych najczesciej uzywasz, w tatwo
dostepnym miejscu.

« Powiedz przyjaciotom czy bliskim osobom co moga
zrobic, aby pomac. Ich wsparcie moze pomac ci
lepiej radzic sobie ze zmeczeniem.

Zmniejsz poziom stresu.

« Joga, masaz, medytacja i cwiczenia relaksacyjne
moga pomaoc w obnizeniu poziomu stresu.

« Jesli potrzebujesz pomocy w radzeniu sobie ze
stresem, zapytaj swoj zesp6t opieki onkologicznej o
mozliwos¢ skorzystania z porad psychologicznych
lub grup wsparcia.

Zadbaj o dobry sen.

« Staraj sie spac¢ 7 do 8 godzin kazdej nocy. Regularne
pory chodzenia do tézka i wstawania pomagaja w
utrzymaniu zdrowego rytmu snu.

« Nie ¢wicz zbyt p6Zno wieczorem.

« ROb tylko krétkie przerwy na odpoczynek lub
drzemki (krotsze niz 30 minut).

« Unikaj kofeiny od popotudnia - a nawet dtuzej, jesli
wptywa ona na twdj sen.

Odzywiaj sie zdrowo.

« Staraj sie spozywac diete bogata w biatko, owoce,
warzywa i produkty petnoziarniste. Pij ptyny przez
caty dzien.

« Jesli masz problemy z jedzeniem, porozmawiaj z
zespotem opieki onkologicznej i zapytaj o mozliwosc¢
spotkania z dietetykiem.

Kiedy rozmawiaé
z zespotem opieki
O onkologicznej

Poinformuj swéj zesp6t opieki
onkologicznej o swoim zmeczeniu i o tym, jak wptywa

ono na twoje zycie. Zapytaj, czy mozesz zrobic co$
jeszcze, aby ztagodzi¢ zmeczenie.

Zapytaj rowniez swoj zespot opieki onkologicznej, czy
przyjmowane leki moga powodowac uczucie zmeczenia
i sennosci. Jesli tak, by¢ moze bedzie mozna zmienié lek
lub dawke.

Skontaktuj sie z zespotem opieki onkologicznej jak
najszybciej, jesli:
« Nie mozesz wstad z tdzka dtuzej niz jeden dzier
+ Masz problemy z budzeniem sie

« Masz problemy z oddychaniem podczas aktywnosci
fizycznej

« Zauwazasz, ze twoje zmeczenie nasila sie

Kiedy nalezy udac¢ sie na

@ pogotowie lub zadzwonié
O O
r _‘ pod numer 911
] |T| ]
Zadzwon pod numer 911 lub udaj sie na

pogotowie, jesli:

+ Czujesz sie zdezorientowany(-a) lub masz zawroty
gtowy

« Tracisz rownowage lub upadasz

+ Odczuwasz dusznosci, nawet w spoczynku

[=] 7% =] Aby otrzymad wiecej informacji i wsparcie, wejdz na strone American Cancer
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tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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