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What to Do for Fatigue - Polish

Co robi¢ na .
meczenie

Zmeczenie objawia sie poczuciem znuzenia i braku energii. Osoby ze zmeczeniem zwigzanym
z choroba raka czesto méwia, ze sg wyczerpane, nawet jezeli sie wysypiaja. Zmeczenie
zwigzane z choroba raka moze byc¢ gorsze niz znuzenie codziennym zyciem i nie poprawia sie

po wypoczynku.

Co powoduje zmeczenie u
os6b chorych na raka?

' Zmeczenie zwigzane z chorobg raka

jest jednym z najbardziej powszechnych
skutkéw ubocznych choroby raka i jego leczenia.
Niektore typowe powody zmeczenia u 0séb chorych na
raka to:

« Chemioterapia

« Radioterapia

+ Zabieg chirurgiczny
« Immunoterapia

« Niski poziom krwinek
« Infekcja

o Zmiany w poziomie hormonow

O Opisywanie zmeczenia

Ludzie opisuja zmeczenie na wiele

sposobow. Niektorzy mowia, ze sg znuzeni,

stabi, wyczerpani, wymeczeni, wycienczeni

lub powolni. Inni, ze nie maja energii i nie
moga sie skoncentrowac. Jeszcze inni moéwia, ze czuja
jakby ciezar w ramionach i nogach, nie majg ochoty na
zadne dziatanie, nie sg w stanie spa¢, lub $pia za duzo.
Moga tez przezywad zmiennos¢ nastrojow, smutek,
poirytowanie lub frustracje.

Twéj zesp6t opieki medycznej moze poprosi¢ o ocenienie
twojego zmeczenia jako zadne, tagodne, umiarkowane
lub powazne. Mozesz réwniez uzy¢ skali od 0 do 10,

gdzie 0 oznacza brak zmeczenia, a 10 oznacza najgorsze
zmeczenie, jakie mozesz sobie wyobrazic.

Moga ci zadac pytania takie jak:

+ Kiedy poczucie zmeczenia sie zaczeto? Jak dtugo
trwato?

« Czy zmienito sie w czasie? W jaki sposdb?

+ Coten stan polepsza? Co pogarsza?

Jak to wptyneto na twoja codzienng aktywnos¢ lub
rzeczy, ktore nadajg sens twojemu zyciu?

P

Wskazéwki, jak radzi¢ sobie ze
zmeczeniem
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Badz tak aktywny(-a) jak mozesz.

« Staraj sie by¢ codziennie aktywny(-a)
fizycznie. Nawet krétkie spacery moga zmniejszyé
zmeczenie i pozwola ci lepiej sie poczud. Skonsultuj
sie ze swoim zespotem opieki medycznej zanim
zaczniesz ¢wiczenia fizyczne. Moga oni zasugerowac,
zebys pracowat(-a) z fizjoterapeuta, aby przygotowac
najlepszy plan ¢wiczen dla siebie.

+ Postepuj zgodnie z dziennym planem utrzymujac tak
normalny poziom aktywnosci, na jaki cie stac.

+ Inne rodzaje aktywnosci, jak yoga, tai chi lub
¢wiczenia rozciggania, moga réwniez pomaoc na
uczucie zmeczenia.

Oszczedzaj energie.
+ Zdecyduj, czego najbardziej potrzebujesz lub co
chciatbys(-abys) robic i skup sie na tym na poczatku.
« Umiesc¢ rzeczy, ktérych uzywasz najczesciej tak, zeby
byto je tatwo dosiegnac.



« Powiedz swoim przyjaciotom lub bliskim, co
moga robi¢, aby ci poméc. Ich wsparcie moze by¢
przydatne w walce ze zmeczeniem.

Zmniejsz stres.

» Yoga, terapia masazem, medytacja i ¢wiczenia
relaksacyjne moga pomo&c w zmniejszeniu poziomu
stresu.

« Zapytaj swoj zespét medyczny o pomoc
specjalistyczng lub grupy wsparcia, jezeli chciatby$(-
abys$) pomocy w radzeniu sobie ze stresem.

Wyspij sie.

« Staraj sie spa¢ 7 do 8 godzin kazdej nocy. Regularny
czas pojscia do tézka i pobudki pomaga zdrowej
rutynie snu.

 Nie ¢wicz pézno wieczorem.

« W ciggu dnia réb sobie tylko krotkie przerwy na
odpoczynek lub drzemke (mniej niz 30 minut).

« Unikaj kafeiny w napojach (takich jak kawa, herbata
lub soda).

Dobrze sie odzywiaj.

« Staraj sie stosowac diete, ktdra zawiera biatka,
owoce, warzywa i produkty petnoziarniste. Pij ptyny
przez caty dzien.
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+ ZwrocC sie do swojego zespotu opieki medycznej o
spotkanie z dietetykiem(-czka), jezeli masz problemy
z jedzeniem.

Rozmawiaj ze swoim
zespotem medycznym.

O Daj znad swojemu zespotowi opieki
medycznej, jezeli odczuwasz zmeczenie
i jak to wptywa na twoje zycie. Zapytaj,
czy co$ jeszcze mozesz zrobié, aby nad tym zapanowac.

Zapytaj rowniez swoj zespot, czy jakiekolwiek lekarstwa
ktore bierzesz, moga powodowac twoje zmeczenie i
sennos¢. Jezeli tak, by¢ moze bedzie mozliwa zmiana
lekarstwa lub dawki.

Nie zapomnij zadzwoni¢ do swojego zespotu tak szybko
jak tylko mozliwe, jezeli:
+ Nie mozesz wstac z tézka przez wiecej niz jeden dzien

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

» Odczuwasz brak tchu

Wejdz na strone American Cancer Society cancer.org lub dzwon pod numer
1-800-227-2345 po wiecej informacji o raku i po odpowiedzi na swoje
pytania. JesteSmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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