MACMILLAN
CANCER SUPPORT

Tiredness (fatigue) and
cancer: Polish

Zmeczenie (uczucie wyczerpania) a nowotwaor

Niniejsza broszura zawiera informacje na temat wyczerpania. Wyczerpanie to
bardzo duze zmeczenie. Moze by¢ spowodowane samg chorobg nowotworowg lub
metodami jej leczenia.

Wszystkie podkreslone stowa wyjasniono w wykazie poje¢ na kohcu broszury.
Wykaz poje¢ obejmuje takze ich wymowe w jezyku angielskim.

Odpowiedzi na wszelkie pytania dotyczgce przedstawionych tutaj informaciji
mozna uzyskac od lekarza lub pielegniarki w szpitalu, w ktérym odbywa sie
leczenie.

Mozna takze zadzwoni¢ do organizacji Macmillan Cancer Support pod darmowy
numer telefonu 0808 808 00 00, od poniedziatku do pigtku, w godzinach od 9.00 do
20.00. Dostepna jest pomoc ttumaczy, wiec mozna skontaktowac sie z nami w
swoim jezyku ojczystym. Po potgczeniu sie z naszg linig nalezy powiedzie¢ po
angielsku, w jakim jezyku chce sie kontynuowaé¢ rozmowe (prosze powiedzieé
,potlysz” (po polsku)).

Wiecej informacji na temat choréb nowotworowych w jezyku polskim znajduje sie na
stronie: macmillan.org.uk/translations.

Niniejsza broszura zawiera informacje na nastepujace
tematy:

e Czym jest uczucie wyczerpania?

e Co jest przyczyng uczucia wyczerpania?

e Co robi¢ w przypadku uczucia wyczerpania?

e Sposoby radzenia sobie z uczuciem wyczerpania w pracy
e Opieka nad osobg odczuwajgcg wyczerpanie

e Jak organizacja Macmillan moze pomoc?

e Wykaz pojec

e Wiecej informaciji w jezyku polskim

e Zrddfa i podziekowania
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Czym jest uczucie wyczerpania?

Uczucie wyczerpania to stan, w ktdérym osoba czuje sie bardzo zmeczona przez
wiekszos¢ czasu lub przez caty czas. To powszechny problem wsrod oséb chorych
na raka.

Uczucie wyczerpania powodowane przez chorobe nowotworowg rozni sie od
zmeczenia, ktérego doswiadcza osoba zdrowa. Osoby chore na nowotwér mogag
meczyc¢ sie szybciej, a odpoczynek i sen nie eliminujg uczucia zmeczenia.

Wiekszos¢ osob przestaje sie szybko meczy¢ po zakonczeniu leczenia. Czasami
jednak taki stan moze utrzymywac sie przez miesigce, a nawet lata. Kazda osoba
jest inna, wiec nie mozna przewidziec, jak dtugo kto§ moze odczuwac wyczerpanie.

Uczucie wyczerpania moze wptywac na rdzne osoby w rozny sposob. Niektére
powszechne skutki uczucia wyczerpania to:

e trudnosci przy wykonywaniu réznych rzeczy, takich jak czesanie czy ubieranie
sie

e odczucie braku energii lub sity

e problemy z koncentracjg lub pamiecig

e problemy z mysleniem, méwieniem lub podejmowaniem decyzji
e uczucie braku tchu po lekkim wysitku

e zawroty glowy

e problemy ze snem (bezsennos¢)

e utrata zainteresowania seksem

e bycie bardziej emocjonalnym niz zazwyczaj.

Odczuwanie zmeczenia przez wigkszos¢ czasu moze by¢ frustrujgce i
przyttaczajgce. Wazne jest, aby opowiedzieC lekarzom i pielegniarkom o swoich
odczuciach. By¢ moze bedg w stanie ztagodzi¢ te dolegliwo$ci. Sg tez rzeczy, ktére
mozna zrobi¢ samemu, aby sobie pomaoc, na przyktad pozostanie w miare
mozliwosci aktywnym fizycznie.
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Co jest przyczyna uczucia wyczerpania?
Przyczyng odczuwania wyczerpania moze byc:

e nowotwor

¢ leczenie onkologiczne

e anemia

e problemy z jedzeniem

e inne problemy zdrowotne

e psychologiczne skutki nowotworu.
Nowotwor

e W przypadku niektorych osob nowotwor moze powodowac uczucie
wyczerpania.

e Moze to by¢ wynikiem objawdw choroby. Na przyktad niektére czesci ciata
mogg opuchniete, poniewaz nowotwér moze powodowac gromadzenie sie
ptynéw. To moze spowodowac uczucie ciezkosci i utrudniac poruszanie sie.

e Zmeczenie moze by¢ wynikiem zmniejszenia liczby krwinek przez nowotwor.
Obnizong liczbe czerwonych krwinek nazywamy anemig.

¢ Nowotwory zmieniajgce poziom hormonow, takie jak rak piersi lub prostaty,
mogg wywotywac uczucie wyczerpania.
Leczenie onkologiczne

e Jesli uczucie wyczerpania jest spowodowane leczeniem onkologicznym,
sytuacja zazwyczaj poprawia sie po zakonczeniu leczenia. Czasami jednak
taki stan moze utrzymywac sie przez miesigce, a nawet lata.

e Operacja chirurgiczna — uczucie wyczerpania po operaciji jest zazwyczaj
tymczasowe, jednak zalezy to od rodzaju operacii.

e Chemioterapia i radioterapia — uczucie wyczerpania ustepuje zazwyczaj po 6
— 12 miesigcach po zakonczeniu leczenia, ale czasami utrzymuje sie dtuzej.
Czasami te metody leczenia mogg wywota¢ diugofalowe skutki, takie jak brak
tchu lub problemy z sercem. Te objawy mogg wywotywac uczucie wiekszego
zmeczenia. Chemioterapia i radioterapia mogg takze powodowac anemie.

e Terapia hormonalna i terapia celowana — niektére z tych terapii moga
powodowac uczucie wyczerpania podczas ich stosowania.

Posiadamy wiecej informacji w innych jezykach na temat operaciji chirurgicznych,
chemioterapii, radioterapii i skutkdw ubocznych leczenia onkologicznego. Prosimy
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wejs¢ na strone: macmillan.org.uk/translations lub zadzwoni¢ pod numer: 0808
808 00 00.

Anemia

Anemia jest spowodowana niedoborem hemoglobiny (Hb) we krwi. Hemoglobina jest
obecna w czerwonych krwinkach i przenosi tlen w organizmie, co daje nam energie.
Anemia moze by¢ przyczyng

e zmeczenia
e braku tchu
e zawrotow gtowy.

Anemia moze by¢ wywotana chemioterapig lub radioterapig. Lekarz moze wykonac
odpowiednie badania, aby sprawdzi¢, czy pacjent ma anemie. Jesli okaze sie, ze
tak, konieczne moze byc¢ leczenie, aby pacjent poczut sie lepiej.

Problemy z jedzeniem

Jesdli je sie mniej niz zazwyczaj, moze to spowodowac spadek energii i uczucie
zmeczenia. Wazne jest, aby poinformowac lekarza lub pielegniarke o swoich
problemach zywieniowych.

Nalezy zgtosic lekarzowi, jesli ma sie mdtosci i nie mozna jes¢. Moze on przepisac
leki, ktore pomogag. Jesli nie mozna przyjmowac lekow na mdtosci lub nie mozna
utrzymac ich w zotgdku z powodu wymiotow, nalezy porozmawiac z lekarzem lub
pielegniarka. Istniejg inne metody przyjmowania lekow przeciwwymiotnych.
Posiadamy broszure w jezyku polskim zatytutowang Problemy zywieniowe a
nowotwory, ktéra zawiera wiecej informacji. Prosimy wejs¢ na strone:
macmillan.org.uk/translations lub zadzwoni¢ pod numer: 0808 808 00 00.

Bol

B4l moze powodowac uczucie zmeczenia. Pomocne mogg by¢ wéwczas srodki
przeciwbolowe oraz inne metody leczenia bolu. Zmniejszenie bélu moze takze
spowodowacé zmniejszenie zmeczenia.

Inne problemy medyczne

Cukrzyca, problemy z sercem lub tarczycg réwniez mogg zwiekszaé uczucie
zmeczenia. Czasami zmeczenie wywotane jest takze lekami przyjmowanymi na inne
schorzenia.

Utrata sily miesni

Uczucie zmeczenia moze z czasem doprowadzi¢ do ograniczenia aktywnosci. Jesli
nie uzywa sie miesni regularnie, stajg sie one stabsze. Stabe miesnie oznaczajg
trudnosci i zmeczenie przy wykonywaniu nawet prostych zadan. Moze to takze
znaczy¢ wieksze ryzyko upadku.

Aktywno$¢ fizyczna to najlepszy sposéb zachowania sity miesni i zwiekszenia swojej
energii.
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Skutki emocjonalne choroby nowotworowej

Uczucie zmeczenia moze by¢ spowodowane emocjonalnymi skutkami choroby
nowotworowej. Gdy choruje sie na nowotwor, odczuwa sie rézne emocje. Mozna sie
martwi¢, odczuwac smutek lub ztos¢. W takiej sytuacji zadne emocje nie sg ani
wtasciwe, ani niewlasciwe. Niekiedy odczuwanie trudnych emocji moze
przeszkadzac w $nie. Z kolei niedostatek snu moze zwieksza¢ zmeczenie.

Istniejg rézne rodzaje wsparcia emocjonalnego, ktére mogg okazac sie pomocne,
np. rozmowa czy terapie uzupetniajgce.
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Co robi¢ w przypadku uczucia wyczerpania?
W jaki sposob zespét opieki medycznej moze poméc?

Wazne jest, aby porozmawiac o uczuciu zmeczenia z zespotem opieki medyczne,.
Mogg istnie¢ sposoby poprawienia sytuacji.

Lekarz poszuka przyczyn zmeczenia, ktére mozna wyleczy¢, takich jak anemia.
Moze zbadac pacjenta i skierowac¢ go na badania krwi. Moze takze przyjrzec sie
lekarstwom, ktore pacjent zazywa. Robi to, aby sprawdzi¢, czy mozna je zmienic tak,
aby zmniejszy¢ zmeczenie. Na przyktad moze zmniejszy¢ dawke leku, ktory
powoduje sennosc.

Lekarstwa na zmeczenie

Nie ma jeszcze zadnych lekarstw zapobiegajgcych lub ograniczajgcych uczucie
zmeczenia. Niekiedy pomocne sg steroidy, ktére stosuje sie w leczeniu innych
problemdéw zdrowotnych. Jednak mogg one wywotywac skutki uboczne, wiec nalezy
porozmawiac z lekarzem o ich mozliwych zaletach i wadach.

Przeprowadza sie badania kliniczne, aby znalez¢ nowe i lepsze sposoby leczenia.
Dotyczy to takze lekarstw na zmeczenie. Uczestniczy w nich obecnie wiele szpitali.
Pacjent moze porozmawiac z lekarzem o tym, czy moze wzig¢ udziat w badaniu
klinicznym dotyczgcym leczenia zmeczenia.

Uzyskiwanie wsparcia
W razie trudnosci z poradzeniem sobie z uczuciem zmeczenia pomocne moze by¢
opisanie sytuacji lekarzowi lub pielegniarce.

Nalezy powiedzie€ im o czynnosciach, ktore sprawiajg problemy. Mogg to byc takie
rzeczy jak wchodzenie po schodach, gotowanie czy mycie sie. Nalezy wskazac
czynniki, ktore zwiekszajg lub zmniejszajg zmeczenie. Mozna sprébowac prowadzic¢
dziennik dotyczgcy zmeczenia. Mozna w nim zapisywac np. pory dnia, w ktorych
uczucie zmeczenia nasila sie albo rzeczy, dzieki ktbrym samopoczucie sie poprawia.
Mozna go pokazac lekarzowi lub pielegniarce.
Oto przyktadowe pytania, ktére mozna zadac:

e Co moze powodowac moje zmeczenie?

e Czy sg jakie$s metody leczenia, ktére mogg pomaoc?

e Co moge zrobi¢, aby zmniejszy¢ uczucie zmeczenia?

e Czy jakies lekarstwa mogg wptywaé na moj poziom energii?

e Jaka pomoc jest dostepna?
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Co mozna zrobi¢ samemu?
Oto rézne rzeczy, jakie mozna zrobié, aby poradzi¢ sobie ze zmeczeniem. Niektére z
nich mogg zmniejszy¢ uczucie zmeczenia. Inne pomogg lepiej sobie z nim radzié.

Planowanie przysztosci

Jesli pacjent odczuwa zmeczenie, wazne jest, aby planowac z wyprzedzeniem.
Dzieki temu bedzie on mogt nadal wykonywac¢ wiekszosc¢ rzeczy, na ktorych
najbardziej mu zalezy.

e Prowadzenie dziennika pomoze przesledzic¢, kiedy samopoczucie jest najlepsze,
a kiedy odczuwa sie najwieksze zmeczenie.

¢ Warto planowac¢ wieksze zadania na czas, gdy zmeczenie prawdopodobnie
bedzie mniejsze.

e Po okresie aktywnosci nalezy zaplanowac¢ wystarczajgcg ilos¢ czasu na
odpoczynek.

Nalezy dbac o swoje potrzeby i wystarczajgco odpoczywac, nawet jesli pacjent musi
troszczyc sie nie tylko o siebie.

Dieta

¢ Prawidtowe odzywianie pomoze podnies¢ poziom energii. W przypadku
zmniejszonego apetytu lub innych probleméw zywieniowych nalezy umowic
sie na konsultacje u dietetyka w szpitalu. Udzieli on porady na temat tego, co
najlepiej jesc.

o Warto wykorzystac okazje i je$¢ do syta, gdy apetyt dopisuje. Zawsze nalezy
pi¢ duzo ptyndw.

e Warto tez prowadzi¢ dziennik odzywiania, w ktérym zapisuje sie spozyte
danego dnia positki i ich pory. Dzieki temu mozna sprawdzi¢, czy po
konkretnych pokarmach poziom energii jest wyzszy. Pomocne moze by¢
przygotowywanie positkdw przez inne osoby. Mozna rowniez kupi¢ gotowe
positki lub zamoéwi¢ je z dostawg do domu w firmie cateringowej.

Posiadamy broszure w jezyku polskim zatytutowang Zdrowe zywienie, ktora
zawiera wiecej informacji. Prosimy wej$¢ na strone: macmillan.org.uk/translations
lub zadzwoni¢ pod numer: 0808 808 00 00.
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Aktywnosé¢ fizyczna
Aktywnos¢ fizyczna moze zmniejszy¢ uczucie zmeczenia. Aktywnos¢ moze pomoc

e poprawic¢ apetyt

e dodac energii

o zwiekszyC site miesni
e poprawic sen.

Zazwyczaj podjecie aktywnosci fizycznej podczas leczenia lub po jego zakonczeniu
jest bezpieczne. Wazne jest, aby wszelka aktywnosc fizyczna przebiegata w
bezpieczny sposéb. Mozna rozpoczg¢ od siedzenia na krzesle, a nie lezenia w t6zku
podczas odzyskiwania sit. Nalezy stopniowo przechodzi¢ coraz dtuzsze odlegtosci
wokot domu. Nawet jesli pacjent byt regularnie aktywny fizycznie przed
zdiagnozowaniem nowotworu, powinien zachowac wiekszg ostroznosc.

Istnieje wiele sposobow zwigkszenia swojej aktywnosci fizycznej, np.:

o wykonywanie wiekszej liczby czynnosci w domu, takich jak prace domowe czy
uprawa ogrodka

e chodzenie lub jezdzenie na rowerze do pracy, na zakupy lub na spotkania z
przyjaciotmi

¢ wykonywanie ¢wiczen rozciggajgcych, takich jak joga lub tai chi.

Nie nalezy ¢wiczy¢ przy ztym samopoczuciu, dusznosciach lub gdy odczuwa sie bél.
O ztym samopoczuciu nalezy poinformowac lekarza.

Przed podjeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej lub zwiekszeniem jej
intensywnosci wazne jest, aby zasiegng¢ porady pracownika stuzby zdrowia.
Onkolog lub lekarz pierwszego kontaktu moze skierowaé pacjenta do fizjoterapeuty.
Moze on poméc zbudowacé kondycje fizyczng i zwiekszy¢ site miesni.
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Sen

Zmeczenie moze powodowac che spania przez caty czas. Wazne jest jednak, aby
przestrzegac procedury zwigzanej ze snem. Wiekszos¢ osob stara sie spac od 6 do
8 godzin kazdej nocy. Dobry sen moze pomdéc zmniejszy¢ uczucie zmeczenia.
Moze takze zminimalizowac potrzebe snu w ciggu dnia.

Wskazowki poprawiajgce jakosS¢ snu w nocy:
¢ Nalezy chodzi¢ spac i wstawac codziennie mniej wiecej o tej samej porze.

¢ Nalezy nie spac dtugo rano po bezsennej nocy, gdyz to moze zaktocic¢ rytm
snu.

e Nalezy uprawia¢ tagodne ¢wiczenia fizyczne, takie jak chodzenie na spacery.
To spowoduje naturalne zmeczenie i wywota potrzebe snu.

e Nalezy dbac, aby umyst byt caty czas zajety, np. czytaniem, graniem w gry
czy rozwigzywaniem tamigtéwek. To takze moze spowodowac naturalne
zmeczenie i wywotac potrzebe snu.

e Nalezy zaobserwowac, jaki wptyw na sen w nocy majg drzemki. Drzemka w
ciggu dnia pomaga niektérym osobom lepiej spa¢ w nocy, podczas gdy inni
$pig wowczas w nocy mniej.

e Steroidy mogg powodowacé problemy ze snem. Jesli przyjmuje sie steroidy,
warto zapytac lekarza, czy mozna je bra¢ o wczesniejszej porze.

Wsparcie emocjonalne

Pomoc psychologiczna

Zmeczenie moze wptywac na emocje. Moze intensyfikowac uczucie niepokoju lub
pogarszac nastroj. W przypadku problemdéw emocjonalnych pomoc psychologa
moze byc¢ przydatna. Psychologowie sg wyszkoleni w stuchaniu. Mogg pomaoc
poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami.

Wiele szpitali zatrudnia psychologéw lub personel przeszkolony w oferowaniu
wsparcia emocjonalnego osobom z nowotworami. Onkolog lub specjalistyczna
pielegniarka mogg wskazac rodzaje dostepnych ustug. Moga takze wystawic
skierowanie. Niektérzy lekarze pierwszego kontaktu takze majg psychologéw w
swojej praktyce lub mogg do nich skierowac¢ pacjenta.
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Grupy wsparcia

Niektérym osobom pomaga rozmowa z innymi osobami, ktdre odczuwajg
zmeczenie. W wiekszosci regionow w Wielkiej Brytanii dziatajg grupy wsparcia.
Czasami sg prowadzone przez pracownika stuzby zdrowia. Inni czionkowie grupy
wsparcia mogg by¢ w podobnej sytuacji, co pacjent.

Aby dowiedzie€ sie wiecej o grupach wsparcia dziatajgcych w danej okolicy, mozna
zadzwonic¢ na linie wsparcia organizacji Macmillan pod numer: 0808 808 00 00.
Mozemy dowiedziec€ sie, czy w danej okolicy dziata grupa wsparcia prowadzona w
jezyku, ktérym postuguje sie pacjent.

Terapie uzupetniajace

Terapie uzupetniajgce to metody leczenia lub zajecia, ktére pomagajg poczuc sie
lepiej. Nie leczg one nowotworu. Istniejg rézne terapie uzupetniajgce, ktére moga
pomaoc zmniejszy¢ uczucie zmeczenia, takie jak:

e relaksacja

e masaz
e joga.

Niektére z nich sg dostepne w ramach NHS (panstwowej stuzby zdrowia). Lekarz
pierwszego kontaktu moze przekazac wiecej informacji na ten temat. Mozna je takze
otrzymac za posrednictwem grupy wsparcia dla oséb z nowotworem.

Aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo, nalezy sprawdzi¢ kwalifikacje i doswiadczenie
terapeuty. Pomoc w tym zakresie mozna otrzymac od swojego lekarza albo
pielegniarki bgdZ dzwonigc na linie¢ wsparcia organizacji Macmillan pod numer 0808
808 0000.

Przed skorzystaniem z terapii uzupetniajgcej nalezy porozmawiaé ze swoim
lekarzem lub pielegniarkg specjalistg. Niektére terapie mogg mie¢ wptyw na leczenie
nowotworu.
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Sposoby radzenia sobie z codziennymi czynnosciami

Jesli potrzebuje sie pomocy w wykonywaniu czynnosci w domu, mozna zwrocic sie o
nig do rodziny, przyjaciot lub sgsiadéw. Zbudowanie sieci wsparcia moze
spowodowac duzg roznice. Jesli wyglgda na to, ze pacjent zawsze sobie dobrze
radzi, rodzina i przyjaciele mogg nie zdawac sobie sprawy, jak bardzo potrzebuje
pomocy. Moga tez czekac, az sam poprosi ich o pomoc.

Sg rzeczy, ktére mozna zrobié, aby pomdc sobie w wykonywaniu codziennych
zadan.

Prowadzenie domu

e Nalezy rozplanowac zadania na caty tydzien. Codziennie wykonywac troche
prac domowych, a nie duzo naraz.

e Jesli to mozliwe, nalezy poprosi¢ innych o wykonywanie ciezkich prac, takich
jak pielegnacja ogrodu.

o Jesli to mozliwe, nalezy niektore zadania wykonywac na siedzgco.

o Jesli to mozliwe, nalezy zatrudni¢ osobe do pomocy w sprzgtaniu. To moze
by¢ kosztowne. Czasami mozna korzysta¢ z pomocy domowej udostepnionej
przez opieke spoteczng.

Zakupy

o Jesli to mozliwe, nalezy na zakupy spozywcze chodzi¢ razem z przyjacielem
lub cztonkiem rodziny.

o Wiekszos¢ duzych supermarketéw oferuje mozliwos¢ zakupow online i ich
dostawe do domu.

o W sklepie nalezy uzywac¢ wozka, a nie koszyka, aby nie nosi¢ duzego ciezaru.
Torba na zakupy na kotkach moze pomac w zrobieniu zakupow i
przyniesieniu ich do domu.

e Nalezy robi¢ zakupy w mniej uczeszczanych porach.

e Mozna poprosi¢ personel sklepu 0 pomoc przy pakowaniu i doniesieniu
zakupow do samochodu.

Przygotowywanie positkow

e Dobrze jest posiada¢ gotowe positki lub wczesniej przygotowane potrawy na
czas, gdy odczuwa sie najwieksze zmeczenie.

o Jesli to mozliwe, przy przygotowywaniu positkow nalezy siedziec.
e Gdy odczuwa sie mniejsze zmeczenie, nalezy przygotowywac dodatkowe

positki lub podwaojne porcje, aby je zamrozi€ i uzy¢ pdzniej w razie potrzeby.
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Mycie i ubieranie sie

e Lepiej usigs¢ w wannie niz sta¢ pod prysznicem, poniewaz to wymaga mniej
energii.

e Pod prysznicem nalezy usigs¢, jesli jest to mozliwe, aby za dtugo nie stac.
Terapeuta zajeciowy moze by¢ w stanie zapewnic taboret/krzesto do
prysznica.

Terapeuci zajeciowi

Terapeuci zajeciowi pomagajg osobom majgcym trudnosci z poruszaniem sie i
wykonywaniem codziennych czynnosci takich jak ubieranie sie, mycie czy
gotowanie. Niekiedy mogg odwiedzi¢ pacjenta w domu, aby pomoc mu znalezé
sposoby tatwiejszego wykonywania réznych czynnos$ci. Onkolog, specjalistyczna
pielegniarka lub lekarz pierwszego kontaktu moze skierowac pacjenta do terapeuty
zajeciowego.

Opieka nad dzieémi

Jesli ma sie rodzine i odczuwa sie zmeczenie, mozna miec trudnosci z
zapewnieniem jej opieki. Mozna odczuwac przygnebienie, jesli nie jest sie w stanie
wykonywac¢ swoich normalnych czynnos$ci zwigzanych z rodzing. Aby utatwi¢ sobie
sprawowanie opieki nad dzieCmi mozna:

e wyjasni¢ dzieciom, ze czesciej odczuwa sie zmeczenie i nie mozna robi¢ z
nimi tyle, co wczesniej

e planowac z dzieCmi aktywnosci, przy ktérych mozna siedzie¢, np. granie w gry
planszowe lub uktadanie uktadanek

e sprobowac planowac aktywnosci w miejscach, w ktorych mozna usigsc,
podczas gdy dzieci bedg sie bawié

e starac sie nie nosi¢ matych dzieci — nalezy zamiast tego uzywac¢ wozka
e sprobowac angazowac dzieci w wykonywanie niektorych zadan domowych

e prosi¢ i przyjmowac pomoc ze strony rodziny i przyjaciot.
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Jazda samochodem

Prowadzenie samochodu moze byc¢ trudne i niebezpieczne przy bardzo duzym
zmeczeniu. Mozna mie€ obnizony poziom uwagi i ograniczong zdolnos¢
koncentracji. Wydtuzony moze by¢ takze czas reakcji. Ponizsze wskazéwki mogag
okazac sie pomocne:

¢ Nie nalezy prowadzi¢ pojazddw, jesli odczuwa sie duze zmeczenie.

o Jesli to mozliwe, nalezy poprosic¢ cztonka rodziny lub przyjaciela, zeby
poprowadzit samochadd.

o Jesli trzeba zgtosi¢ sie do szpitala, nalezy zapytac pielegniarke lub lekarza,
czy jest dostepny jakis transport szpitalny, aby nie trzeba byto jechac
samemu.

e Jesli zmeczenie nasila sie podczas jazdy, nalezy zatrzymac sie w
bezpiecznym miejscu i zrobi¢€ sobie przerwe.
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Sposoby radzenia sobie z uczuciem wyczerpania w pracy
Moze sie okazac, ze zmeczenie wptywa na sposob wykonywania pracy.

Kazda osoba chora na nowotwor jest chroniona Ustawg o réwnosci z 2010 roku.
Oznacza to, ze pracodawcy nie powinni traktowa¢ osdb z nowotworem w sposéb
nieuczciwy. Oznacza to réwniez, ze od pracodawcy oczekuje sig, ze wprowadzi
uzasadnione modyfikacje w pracy, aby udzieli¢ wsparcia osobom z chorobami
onkologicznymi.

Mozna porozmawiac z pracodawcg o mozliwosci:
e zmiany godzin pracy lub ograniczeniu czasu pracy

e zmiany godzin rozpoczynania i konczenia pracy tak, aby dojazdy/powroty z
pracy odbywalty sie w porach mniejszego natezenia ruchu

e przekazania czesci zadan do wykonania wspotpracownikom
¢ udostepnienia miejsca parkingowego w poblizu miejsca pracy
e pracy w domu w ustalonych godzinach

e wykonywania lzejszych zadan, jesli praca wymaga wysitku fizycznego lub
podnoszenia ciezkich obiektéw.

Wyjasnienie skutkow zmeczenia wspotpracownikom takze moze pomoc w
kontrolowaniu swojego zmeczenia w pracy. Niektorym osobom moze by¢ trudno
zrozumieg, jak duze zmeczenie odczuwa pacjent, szczegodlnie jesli dobrze wyglada.

Jesli pacjent jest samozatrudniony, moze zwrocic¢ sie do Ministerstwa Pracy, Rent i
Emerytur, aby dowiedziec sie, jakie Swiadczenia moze otrzymac. Posiadamy
broszure w jezyku polskim zatytutowang Wsparcie finansowe — zasitki, ktéra
zawiera wiecej informacji. Prosimy wejs¢ na strone: macmillan.org.uk/translations
lub zadzwoni¢ pod numer: 0808 808 00 00.
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Opieka nad osoba odczuwajacg wyczerpanie

Wiele os6b udziela wsparcia cztonkowi rodziny, partnerowi/partnerce,
przyjacielowi/przyjaciétce czy sgsiadowi/sgsiadce, ktdérzy odczuwajg silne
zmeczenie. Opieka nad osobg odczuwajgcg zmeczenie moze oznaczac wiele
rzeczy, np. pomoc przy czynnosciach zwigzanych z higieng osobistg, przewozenie
osoby lub organizowanie wizyt u lekarza.

W przypadku sprawowania opieki nad osobg odczuwajgcg duze zmeczenie istnieje
wiele prostych rzeczy, ktére mozna robié¢, aby jej pomac:

e Nalezy przyznaé, ze zmeczenie sprawia trudnosci obu stronom.

¢ Nalezy pomoc takiej osobie prowadzi¢ pamietnik dotyczgcy zmeczenia.
Mozna w nim zapisywac np. pory dnia, w ktdérych uczucie zmeczenia nasila
sie albo rzeczy, dzieki ktorym ich samopoczucie sie poprawia. To pomoze obu
stronom zaobserwowac, kiedy osoba odczuwajgca zmeczenie ma wiecej, a
kiedy mniej energii, aby robi¢ rézne rzeczy.

e Nalezy sprébowaé pomédc osobie, nad ktorg sprawuje sie opieke, by¢ bardziej
aktywng lub zmienic¢ diete.

Mozna takze chodzi¢ na wizyty lekarskie w szpitalu z osobg, nad ktérg sprawuje sie
opieke. Mozna takze wyjasni¢ zespotowi opieki medycznej, w jaki sposéb zmeczenie
pacjenta wptywa na niego i na opiekuna. Mozna pokazac¢ zespotowi dziennik
dotyczgcy zmeczenia i zapytac, co jeszcze mozna zrobic, aby bardziej poméc.

Troska o siebie

Gdy ktos opiekuje sie inng osobg, wazne jest, aby takze troszczyt sie o siebie.
Nalezy pamieta¢ o wkasnych uméwionych wizytach u lekarzy. Dotyczy to na przyktad
szczepien, takich jak przeciwko grypie. Jesli bierze sie regularnie jakie$ leki, nalezy
zadbac o to, aby miec ich zapas.

Jesli to mozliwe, nalezy:
e robi¢ sobie przerwy
e dobrze sie odzywiac
e bycC aktywnym
e dobrze sie wysypiac
e korzysta¢ ze wsparcia dla siebie — np. poprzez rozmowy z innymi opiekunami

w ramach grupy wsparcia.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o grupach wsparcia dziatajgcych w danej okolicy, mozna
zadzwoni¢ na linie wsparcia organizacji Macmillan pod numer: 0808 808 00 00.
Mozemy dowiedzie¢ sie, czy w danej okolicy dziata grupa wsparcia prowadzona w
jezyku, ktérym postuguje sie pacjent.
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Jak organizacja Macmillan moze poméc?

Organizacja Macmillan istnieje po to, aby pomaga¢ osobom chorym i ich rodzinom.
Wsparcie oferuja:

Telefoniczna linia wsparcia organizacji Macmillan (0808 808 00 00).
Dostepna jest pomoc ttumaczy, wiec mozna skontaktowac sie z nami w
swoim jezyku ojczystym. Wystarczy powiedzieC po angielsku, w jakim jezyku
chce sie rozmawia¢. Mozemy odpowiedzie¢ na pytania medyczne, podac
informacje na temat pomocy finansowej i porozmawia¢ o odczuciach
zwigzanych z choroba. Linia telefoniczna jest czynna od poniedziatku do
piatku, w godzinach 9.00-20.00.

Witryna internetowa organizacji Macmillan (macmillan.org.uk). W naszej
witrynie znajduje sie wiele informacji w jezyku angielskim na temat raka i
zycia z rakiem. Wiecej informacji w innych jezykach znajduje sie na stronie:
macmillan.org.uk/translations.

Informacje i wsparcie. W centrum informac;ji i wsparcia mozna porozmawiaé¢
ze specjalistg w zakresie chordb onkologicznych i otrzymaé broszury
informacyjne. Najblizsze centrum informacji mozna znalez¢ na stronie:
macmillan.org.uk/informationcentres lub dzwonigc pod nasz numer.
Centra znajdujg sie tez w niektdérych szpitalach.

Lokalne grupy wsparcia — w grupie wsparcia mozna porozmawia¢ z innymi
osobami zmagajgcymi sie z chorobg nowotworowg. Grupe dziatajgcg w
poblizu mozna znalez¢ na stronie: macmillan.org.uk/supportgroups lub
dzwonigc pod nasz numer.

Spotecznos¢ internetowa Macmillan — mozna takze porozmawiac z innymi
osobami chorujgcymi na nowotwor na stronie:
macmillan.org.uk/community.
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Pojecie W jezyku Wymowa w Znaczenie
(jezyk polski) angielskim jezyku
angielskim
(transliteracja
wyrazu w jezyku
angielskim)
Anemia Anaemia /e’nimja/ Zmniejszona liczba
czerwonych krwinek.
Apetyt Appetite ['apetajt/ Stan, w ktérym ma sie ochote
na zjedzenie czegos.
Brak tchu Breathlessness I'breflesnes/ Trudnoséci z oddychaniem lub

szybki oddech.

Chemioterapia

Chemotherapy

I’kimou’terepy/

Metoda leczenia nowotworéw
wykorzystujgca leki w celu
zniszczenia komoérek
nowotworowych.

Cukrzyca

Diabetes

/daje’bitiz/

Schorzenie polegajace na
zbyt wysokim poziomie cukru
we krwi, gdyz organizm nie
potrafi prawidtowo go
wykorzystac.

Dietetyk

Dietician

/daje’'tyszn/

Specjalista w zakresie
zywnosci i zywienia. Moze
wskazac, ktére produkty sg
najlepsze dla danej osoby.
Moze takze poradzi¢ w
zakresie innych problemoéw z
odzywianiem.

Fizjoterapeuta

Physiotherapist

[fizjou’terepyst/

Specjalista, ktéry za pomocag
ruchu i éwiczen fizycznych
pomaga komus doj$¢ do
siebie po chorobie lub urazie.

Hormon

Hormone

/’homoun/

Substancja wytwarzana przez
ciato, ktora kontroluje
funkcjonowanie organdw.
Istniejg rozne rodzaje
hormonow.
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Joga

Yoga

l'jeugal

Rodzaj ¢wiczen
wykorzystujgcych tagodne
rozcigganie, gteboki oddech i
ruch.

Komorki

Cells

['selz/

Mate bloczki, ktére tworzg
organy i tkanki ciata.

Leczenie
chirurgiczne

Surgery

I'sedzery/

Metoda leczenia nowotworu
polegajgca na wycieciu
czesci lub catosci guza. Jest
to rowniez nazywane
zabiegiem chirurgicznym.

Masaz

Massage

['masaz/

Terapia uzupetniajgca,
polegajgca na zastosowaniu
dotyku i tagodnego ucisku w
celu eliminacji napiecia.

Psycholog

Counsellor

['kaunsele/

Osoba posiadajgca wiedze
pozwalajgcy jej pomagac
innym osobom poradzi¢ sobie
z ich emocjami lub
problemami osobistymi.

Radioterapia

Radiotherapy

I'rejdiou’terepy/

Metoda leczenia nowotworow
polegajgca na stosowaniu
promieni o duzej energii,
takich jak promienie
Roentgena, w celu niszczenia
komoérek nowotworowych.

Steroidy (sterydy)

Steroids

['stierojdz/

Rodzaj lekéw podawanych
niektérym pacjentom w
ramach leczenia
przeciwnowotworowego.

Tai chi

Tai chi

['taj ‘czil

Rodzaj ¢wiczenh fgczacych
gteboki oddech i relaksacje z
powolnymi ruchami.

Tarczyca

Thyroid

['tajrojd/

Gruczot znajdujacy sie w szyi,
uwalniajgcy hormony do krwi.

Terapia celowana

Targeted therapy

['tagetyd ‘terepy/

Metoda leczenia nowotworéw
wykorzystujgca leki w celu
znajdowania i atakowania
komoérek nowotworowych.
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Terapia Hormonal therapy | /ho’mounal Metoda leczenia raka, ktora

hormonalna ‘terepy/ dziata poprzez wywieranie
wptywu na hormony w
organizmie.

Uzasadnione Reasonable [’riznebl Zmiany w pracy, ktore

modyfikacje adjustments e’dzastments/ pracodawca moze

wprowadzi¢ i ktore pozwalajg
chorej osobie pozostac w
pracy lub do niej powrdcic.
Przepisy prawa chronigce
ludzi przed dyskryminacjg
przewidujg, ze w niektérych
sytuacjach pracodawca musi
dokonac takich zmian.
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Wiecej informacji w jezyku polskim

Posiadamy informacje w jezyku polskim na nastepujgce tematy:

Rodzaje choréb Sposoby radzenia sobie z rakiem
nowotworowych
e Jesli zdiagnozowano raka — krétki poradnik
e Rakpiersi e Problemy zywieniowe a howotwory
e Rakjelita grubego e U schytku zycia
» Rak ptuca e Wsparcie finansowe — zasitki
» Rak prostaty (gruczotu e Wsparcie finansowe — pomoc w pokrywaniu kosztow

krokowego, stercza) e Zdrowe Zywienie

Metody leczenia e Zmeczenie (uczucie wyczerpania) a nowotwor
¢ Chemioterapia e Skutki uboczne leczenia nowotworu
« Radioterapia e Jak mozna sobie poméoc?

e Leczenie chirurgiczne

Aby przejrzec te informacje, nalezy wejs¢ na strone:
macmillan.org.uk/translations.

Mozna porozmawia¢ z nami w jezyku polskim.

Mozna zadzwoni¢ do organizacji Macmillan pod bezptatny numer 0808 808 00 00 i
porozmawia¢ z nami w jezyku polskim za posrednictwem ttumacza. Mozna
porozmawia¢ z nami o swoich obawach i kwestiach medycznych. Po uzyskaniu
potgczenia telefonicznego wystarczy powiedzie¢ ,potlysz” (= jezyk polski).

JesteSmy dostepni od poniedziatku do pigtku, w godzinach 9.00-20.00.
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Zrédta i podzigkowania

Niniejsza broszura informacyjna zostata napisana oraz zredagowana przez zespot
Cancer Information Development organizacji Macmillan Cancer Support. Zostata
ona przettumaczona na jezyk polski przez profesjonalne biuro ttumaczen.

Informacje zawarte w niniejszej broszurze zostaty opracowane na podstawie
publikacji Sposoby radzenia sobie ze zmeczeniem wydanej przez organizacje
Macmillan. Mozemy przesta¢ egzemplarz tej publikacji, ale jest ona dostepna tylko
W jezyku angielskim.

Broszura zostata sprawdzona przed odpowiednich specjalistéw i zatwierdzona
przez doktora Tima lvesona, specjaliste onkologa i gtdwnego redaktora
medycznego organizacji Macmillan.

Z podziekowaniami dla pani Terry Capecci, pielegniarki opieki paliatywnej, oraz
pani Jane Eades, kierowniczki ds. skutecznosci klinicznej z Centrum Marie Curie.
Dziekujemy takze osobom dotknietym chorobg nowotworowg, ktére pomogty w
redagowaniu tych informacji.

Wszystkie podawane przez nas informacje sg oparte na najlepszych dostepnych
dowodach. Aby uzyskaé wiecej informaciji na temat zrédet, z ktérych korzystamy,
prosimy skontaktowac sie z nami, piszgc na adres:
cancerinformationteam@macmillan.org.uk.

MAC15754_POLISH

Ostatnia edycja tekstu: pazdziernik

information 2018 r.

you can trust

( g Health & care
o

Certified

The Information Standard '

Member

Dokfadamy wszelkich staran, aby przekazywane przez nas informacje byly doktadne, jednak nie
mozna zaktadagé, ze odzwierciedlajg one obecny stan badan medycznych, ktéry nieustannie ulega
zmianom. Osoby, ktére martwig sie swoim stanem zdrowia, powinny skonsultowac sie z lekarzem.
Organizacja Macmillan nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody wynikajgce z niescistosci
podanych tutaj informacji lub informacji pochodzgcych od oséb trzecich, takich jak informacje
przedstawione na stronach internetowych, do ktérych linki podano w niniejszej broszurze.

© Macmillan Cancer Support 2018. Organizacja charytatywna zarejestrowana w Anglii i Walii
(261017),

Szkocji (SC039907) oraz na Wyspie Man (604). Adres siedziby: 89 Albert Embankment,
London, SE1 7UQ.

Strona 21 z 21 Broszura informacyjna organizacji Macmillan 2018: Zmeczenie
(uczucie wyczerpania) a nowotwor



MACM'lLAN Tiredness (fgtigue) and
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Tiredness (fatigue) and cancer

This information is about fatigue. Fatigue means feeling very tired. It can be caused
by cancer or cancer treatments.

Any words that are underlined are explained in the word list at the end. The
word list also includes the pronunciation of the words in English.

If you have any questions about this information, ask your doctor or nurse at the
hospital where you are having treatment.

You can also call Macmillan Cancer Support on freephone 0808 808 00 00, Monday
to Friday, 9am to 8pm. We have interpreters, so you can speak to us in your own
language. When you call us, please tell us in English which language you need (say
“XXXXX”).

There is more cancer information in [language] at macmillan.org.uk/translations

This information is about:

e What is fatigue?

e What causes fatigue?

e Ways to manage fatigue

e Coping with fatigue at work

e Caring for someone with fatigue
e How Macmillan can help you

e Word list

e More information in [language]
e References and thanks
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What is fatigue?

Fatigue is when you feel very tired most or all or the time. It is a common problem for
people with cancer.

Fatigue caused by cancer is different from the tiredness that someone without
cancer can get. People with cancer may get tired more quickly after activity and
resting or sleeping does not relieve the tiredness.

For most people, fatigue gets better after treatment finishes. But for some it may
continue for months or even years. Everyone is different and there is no way to know
how long fatigue may last for each person.

Fatigue can affect you in different ways. Some of the common effects of fatigue are:
¢ difficulty doing simple things, such as brushing your hair or getting dressed
e feeling you have no energy or strength
¢ difficulty concentrating and remembering things
o difficulty thinking, speaking or making decisions
o feeling breathless after light activity
o feeling dizzy or lightheaded
¢ difficulty sleeping (insomnia)
e losing interest in sex
o feeling more emotional than usual.

It can be frustrating and overwhelming when you feel tired most of the time. It is
important to tell your doctors and nurses about how it makes you feel. There are
ways they may be able to help. There are also things you can do for yourself that
may help. For example, being physically active can help your fatigue.

What causes fatigue?
Fatigue may be caused by:

e the cancer

e cancer treatments

e anaemia

e eating problems

e other health problems

e psychological effects of cancer.
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The cancer

e For some people, the cancer may cause fatigue.

e This might be because of the symptoms of cancer. For example, parts of your
body may be swollen because the cancer has caused a build-up of fluid. This
can make them feel heavy and it can be difficult to move around.

e You may feel tired because the cancer has reduced the number of red blood
cells. A reduced number of red blood cells is called anaemia.

e Cancers that cause changes in hormone levels, such as breast or prostate
cancer, may cause fatigue.

Cancer treatments

e |If fatigue is caused by cancer treatment, it usually gets better after treatment
finishes. But for some people it may continue for many months, or even years.

e Surgery — Fatigue after surgery is usually temporary but depends on the type
of surgery.

e Chemotherapy and radiotherapy — Fatigue usually improves 6 to 12 months
after treatment ends but sometimes it can last longer. Sometimes these
treatments may cause long-term effects such as breathlessness or heart
problems. These are likely to make you feel more tired. Chemotherapy and
radiotherapy may also cause anaemia.

e Hormonal therapy and targeted therapy — Some of these therapies can cause
fatigue for the time that you are taking them.

We have more information in other languages about surgery, chemotherapy,
radiotherapy and side effects of cancer treatment. Visit
macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00.

Anaemia

Anaemia is caused by not having enough haemoglobin (Hb) in the blood.
Haemoglobin is found in red blood cells and takes oxygen around the body, which
gives us energy. If you have anaemia you may feel

e tired
e breathless
e dizzy and light-headed.

Anaemia may be caused by chemotherapy or radiotherapy. Your doctor can check if
you have anaemia. If you do have it, you may need treatment to make you feel
better.
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Eating problems

If you are not eating the same amount of food as you would normally, this may cause
you to have less energy and feel tired. It is important to tell your nurse or doctor if
you are having problems eating.

If you are nauseous and cannot eat, tell your doctor. They may be able to give you
medicine to help. If you cannot take medicine for nausea, or cannot keep it down due
to vomiting, speak to your doctor or nurse. There are other ways of taking anti-
sickness medicines.

We have a factsheet in [language] called Eating problems and cancer that gives
more information. Visit macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00.

Pain
If you have pain, this can cause fatigue. Painkillers and other treatments for pain can
help. If your pain is relieved, it can also help your fatigue.

Other medical problems

Diabetes, heart problems or thyroid problems may also make fatigue worse.
Sometimes, if you are taking medicines for other conditions, these can make you feel
tired too.

Loss of muscle strength

If you have fatigue, you may become less active over time. When your muscles are
not being used regularly, they become weaker. Having weak muscles means you will
find it difficult and tiring to do even simple tasks. It may also mean you are more at
risk of falling over.

Being physically active is the best way to keep your muscle strength and build up
your energy.

Emotional effects of cancer

Fatigue can be caused by the emotional effects of cancer. People feel different
emotions when they have cancer. You might feel worried, sad or angry. There is no
right or wrong way to feel. Sometimes, feeling difficult emotions can make it harder
to sleep. Then not getting enough sleep can make you more tired.

There are different types of emotional support you may find helpful, including talking
and complementary therapies.

Ways to manage fatigue

Ways your healthcare team can help

It is important to talk about fatigue with your healthcare team. There may be ways to
improve it.

Your doctor will check for any causes of fatigue that can be treated, such as
anaemia. They may examine you and you may have some blood tests. They may
also look at the medicines you are taking. This is to check whether they can make
changes to them that might improve fatigue. For example, they may reduce the dose
of a tablet that makes you sleepy.

Page 4 of 16 Macmillan fact sheet 2018: Tiredness (fatigue) and cancer



Drug treatments for fatigue

There are not any drug treatments to help prevent or improve fatigue yet. Steroids,
which are used to treat other health problems, can sometimes be helpful. But they
can have side effects, so you should talk to your doctor about the possible benefits
and disadvantages.

Research trials are carried out to try to find new and better drug treatments. This
includes drug treatments for fatigue. Many hospitals now take part in these trials.
Speak to your doctor about whether you could take part in a research trial on treating
fatigue.

Getting support
If you are finding it difficult to cope with fatigue, it can help to explain any problems to
your doctor or nurse.

Tell them about the activities you find difficult. These activities may be things like
climbing stairs, cooking or bathing. Let them know if anything makes the fatigue
better or worse. You could try keeping a diary of your fatigue. For example, note
down times of day when it is worse or things that help you feel better. You can show
it to your doctor or nurse.

Here are some questions you may like to ask:
e What could be causing my fatigue?
e Are there any treatments that may help?
e What can | do to reduce my fatigue?
e Could my medicines be affecting my energy level?

e What help is available?

Things you can do
There are different things you can do to manage your fatigue. Some of these may
reduce your fatigue. Others may help you cope better.

Planning ahead
If you have fatigue, planning ahead is important. This helps to make sure you can
still do the things you most want to do.

e Use a diary to help you record when you feel your best and when you feel most
tired.

e Try to plan bigger tasks for times when you are likely to feel less tired.
e Tryto plan enough time to rest after a period of activity.

Make sure you look after your own needs and get enough rest, even if you have
others to think about.
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Diet

e Eating well can help increase your energy. If you have a reduced appetite or
have other problems eating, ask to see a dietitian at the hospital. They can
give you advice on what is best to eat.

e When your appetite is good make sure you eat well. You should always try to
drink plenty of fluids.

e Keep a diary each day of what you eat and when. Then you can see if you
have more energy after certain foods. It might help if someone else can
prepare food for you. Or you could buy ready-made meals or use an
organisation that delivers meals to your home.

We have a factsheet in [language] called Healthy eating that gives more
information. Visit macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00.

Physical activity
Physical activity can help reduce fatigue. Being active may help

e boost your appetite

e give you more energy

e build up your muscle strength
e improve sleep.

It is usually safe to start some physical activity during or after treatment. If you
decide to do some physical activity, it is important to make sure you do it safely. You
could start by sitting up in a chair rather than lying down in bed while you are
recovering. Gradually build up to walking short distances around the house. Even if
you have been used to regular physical activity before you were diagnosed with
cancer, you may need to be more careful.

There are lots of ways you can become more active, including:
e doing more in your house, such as housework or gardening
e walking or cycling to work, shops, or to see friends
e stretching exercises like yoga or tai chi.

Do not exercise if you feel unwell, breathless, or if you have pain. Tell your doctor if
you feel unwell.

Before you start to do any physical activity or increase the amount you do, it is
important to get advice from a healthcare professional. Your cancer specialist or GP
can refer you to a physiotherapist. They can help you build up your physical fithess
and muscle strength.
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Sleep

Your fatigue may make you feel like sleeping all the time. But it is important to keep
to a sleep routine. Most people try to sleep between 6 and 8 hours each night. Good
quality sleep may help with fatigue. It may also reduce your need to sleep during the
day.

Tips for a better night’s sleep:
e (o to bed and get up at about the same time every day.

e Try not to sleep late into the day after a sleepless night. This can lead to a
disrupted sleep pattern.

e Tryto do gentle exercise like walking. This can help you feel naturally tired
and ready for sleep.

e Keep your mind occupied with activities like reading, games or puzzles. This
can also help you feel naturally ready to sleep.

e Be aware of how naps affect you. Some people find that daytime naps help
them sleep better at night, while others sleep less well after them.

e Steroids can cause sleep problems. If you are taking steroids, ask your doctor
if you can take them earlier in the day.

Emotional support

Counselling

Fatigue can affect your emotions. It can make you feel more anxious or lower in
mood. If you are struggling emotionally, you may find counselling helpful.
Counsellors are trained to listen. They can help you deal with difficult emotions.

Many hospitals have counsellors or staff who are specially trained to provide
emotional support to people affected by cancer. Your cancer doctor or specialist
nurse can tell you what services are available. They can also refer you. Some GPs
also have counsellors in their practice, or they can refer you to one.

Support groups

Some people find it helps to talk to other people who have had fatigue. Most areas in
the UK have support groups. They are sometimes led by a healthcare professional.
Other members of the group may be in a similar position to you.

You can call our Macmillan Support Line on 0808 808 00 00 to find out about support
groups in your area. We can try to find out if there is a support group where people
speak the same language as you.
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Complementary therapies

Complementary therapies are treatments or activities that can make you feel better.
They do not treat cancer. There are different complementary therapies that may help
with fatigue, such as:

e relaxation

e massage therapy
e yoga.

Some of these therapies may be available on the NHS. Your GP can give you more
details. You may also be able to get them through a cancer support group.

To stay safe, it is important to check a therapist’s qualifications and experience. If
you need help with this, ask your doctor or nurse, or call the Macmillan Support Line
on 0808 808 0000.

Before you use a complementary therapy, talk to your specialist doctor or nurse.
Some therapies may affect your cancer treatment.

Tips for managing everyday activities

If you need help with things at home then you may be able to ask family, friends and
neighbours. Building up a support network can make a big difference. If you always
seem to be coping well, your family and friends may not realise how much you need
help. Or they may be waiting for you to ask for help.

There are things you can do that may help with everyday tasks.
Housekeeping

e Spread tasks out over the week. Do a little housework each day rather than
lots at one time.

e If possible, ask other people to do heavy work, such as gardening.
e Sit down to do some tasks, if you can.

e If possible, employ a cleaner to help. This may be expensive. You may be
able to get help at home from social services.
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Shopping
e If possible, go grocery shopping with a friend or family member for extra help.

e Most large supermarkets offer online shopping which can be delivered to your
home.

e Use a shopping trolley so you do not need to carry a heavy basket. A wheeled
shopping bag may help with shopping and getting things home.

e Shop at less busy times.
e Ask shop staff for help packing and taking groceries to the car.
Preparing meals
e Try having ready-made meals or pre-cooked food when you are most tired.
e If you can, sit down while preparing meals.

e Prepare extra meals or double portions when you are feeling less tired and
freeze them for when you need them.

Washing and dressing

e Sit down in the bath rather than standing in a shower if you can, as this may
help to use less energy.

¢ Sit down in the shower if you can, to avoid standing for too long. An
occupational therapist may be able to get you a shower seat.

Occupational therapists

Occupational therapists help people who have difficulty moving around or doing
everyday tasks such as dressing, washing and cooking. They may be able to visit
you at home to help you find ways to do things more easily. Your cancer doctor,
specialist nurse or GP can refer you to an occupational therapist.
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Childcare

If you have a family, you might find it difficult to look after them while coping with
fatigue. It can be upsetting when you are unable to do your usual family activities. To
make childcare easier you could:

e explain to your children that you feel tired often and will not be able to do as
much with them as before.

e plan activities with your children that you can do sitting down — for example,
play board games or do a puzzle.

e try to plan activities where there are places for you to sit down while the
children play.

e avoid carrying small children — use a pram or pushchair instead.
e try to involve your children in some household tasks.
e ask for and accept help from family and friends.
Driving
Driving can be difficult and dangerous if you feel very tired. You may be less alert

than normal, and less able to concentrate. Your reaction time will also be reduced.
You might find these tips helpful:

e Do not drive if you feel very tired.
e If possible, ask a family member or friend to drive you.

¢ If you need to get to hospital appointments, ask your nurse or doctor if there is
any hospital transport available so that you do not have to drive.

o If you feel yourself falling asleep while driving, stop in a safe place and take a
break.

Coping with fatigue at work
You may find fatigue affects the way you work.

Anyone with cancer is protected by the Equality Act 2010. This means that
employers should not treat people with cancer unfairly. It also means that employers
are expected to make reasonable adjustments at work to support people with
cancer.
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You could talk to your employer about:
e changing your hours, or working less

e changing your start and finish time so you can travel to and from work at less
busy times

e sharing some of your work with other colleagues

e having a parking place near to where you work

e working from home at agreed times

e doing lighter work if your job involves physical exertion or heavy lifting.

Explaining the effects of fatigue to your colleagues might also help you manage your
fatigue at work. It may be difficult for some people to understand how tired you are,
especially if you look well.

If you are self-employed, it can help to talk to the Department for Work and Pensions
about benefits that you may be entitled to claim. We have a factsheet in [language]
called Financial support — benefits that gives more information. Visit
macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00.

Caring for someone with fatigue

Many people give support to a family member, partner, friend, or neighbour who has
fatigue. Caring for someone with fatigue can mean many things, such as helping with
personal care, providing transport or organising appointments.

If you are caring for someone with fatigue, there are many simple things that you can
do to help:

e Acknowledge that fatigue is difficult for you both.

e Help the person keep a diary of their fatigue. For example, note down times of
day when it is worse or things that help them feel better. This will help you
both see when the person with fatigue has more or less energy to do things.

e Try to help the person you care for be more active or make changes to their
diet.

You can go also go to appointments at the hospital with the person you care for. You
could help them explain to the healthcare team how the fatigue is affecting you both.
You could show them the person’s fatigue diary and ask their advice about what else
you can do to help.

Looking after yourself

When you are caring for someone else it is important to look after yourself too. Make
sure you keep up with your own health appointments. This includes any vaccinations
you need, such as the flu jab. If you are taking any medicines regularly, it is
important you have a supply of these.
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If you can, try to:

take breaks

eat well

be active

get a good night’s sleep

get some support for yourself — perhaps by talking with other carers in a
support group.

You can call our Macmillan Support Line on 0808 808 00 00 to find out about support
groups in your area. We can try to find out if there is a support group where people
speak the same language as you.

How Macmillan can help you

Macmillan is here to help you and your family. You can get support from:

The Macmillan Support Line (0808 808 00 00). We have interpreters, so you
can speak to us in your language. Just tell us, in English, the language you
want to use. We can answer medical questions, give you information about
financial support, or talk to you about your feelings. The phone line is open
Monday to Friday, 9am to 8pm.

The Macmillan website (macmillan.org.uk). Our site has lots of English
information about cancer and living with cancer. There is more information in
other languages at macmillan.org.uk/translations

Information and support services. At an information and support service,
you can talk to a cancer support specialist and get written information. Find
your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres or call us. Your
hospital might have a centre.

Local support groups — At a support group you can talk to other people
affected by cancer. Find a group near you at
macmillan.org.uk/supportgroups or call us.

Macmillan Online Community — You can also talk to other people affected
by cancer online at macmillan.org.uk/community
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Word list

Word In English How to say in Meaning
(target language) English
(transliteration of
English word)
Anaemia A reduced number of red
blood cells in your blood.
Appetite When you feel you want to

eat food.

Breathlessness

Finding it harder to breath or
breathing quickly.

Cells

The tiny building blocks that
make up the organs and
tissues of our body.

Counsellor

Someone who is trained to
help people cope with their
emotions or personal
problems.

Chemotherapy

A cancer treatment that uses
drugs to kill cancer cells.

Diabetes

A condition where the amount
of sugar in the blood is too
high because the body does
not use it properly.

Dietician

An expert in food and
nutrition. They can tell you
which foods are best for you.
They can also give you
advice if you have problems
with your diet.

Hormonal therapy

A cancer treatment that works
by affecting hormones in the
body.

Hormone A substance made by the
body that controls how
organs work. There are
different types of hormones.

Massage A complementary therapy

that uses touch and gentle
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pressure to relieve tension.

Physiotherapist

A professional who helps
someone use movement or
exercise to recover from
illness or injury.

Radiotherapy

A cancer treatment that uses
high-energy rays, such as x-
rays, to kill cancer cells.

Reasonable
adjustments

Changes to your work that
your employer can make to
allow you to stay at work or
return to work. Laws that
protect people from
discrimination say that your
employer must make these
changes in certain situations.

Steroids

A medicine that some people
may have as part of their
cancer treatment.

Surgery

A way of treating cancer by
removing all or part of the
cancer. This is also known as
having an operation.

Tai chi

A type of exercise that
combines deep breathing and
relaxation with slow
movements.

Targeted therapy

A cancer treatment that uses
drugs that target and attack
cancer cells.

Thyroid

A gland in the neck that
releases hormones into the
blood.

Yoga

A type of exercise using
gentle stretching, deep
breathing and movement.
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More information in [language]

We have information in [language] about these topics:

Types of cancer Coping with cancer

e Breast cancer e |If you're diagnosed with cancer — A quick guide
e Large bowel cancer e Eating problems and cancer

e Lung cancer e End of life

e Prostate cancer ¢ Financial support — benefits

Treatments e Financial support — help with costs

e Healthy eating

¢ Chemotherapy e Tiredness (fatigue) and cancer

* Radiotherapy e Side effects of cancer treatment

e Surgery

e What you can do to help yourself

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations
Speak to us in [language]

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in [language]
through an interpreter. You can talk to us about your worries and medical questions.
Just say [language] in English when you call (say “xxxxx”).

We are open Monday to Friday, 9am to 8pm.
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