N Tiredness (fatigue) and
cancer: Polish

CANCER SUPPORT

Zmeczenie (uczucie wyczerpania) a nowotwor

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

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 numer
telefonu 0808 808 00 00 7 dni w tygodniu w godzinach od 8.00 do 20.00.
Dysponujemy pomocg ttumaczy, wiec mozna z nami porozmawia¢ w swoim
witasnym jezyku. Po potgczeniu sie z naszg linig nalezy powiedzie¢ po angielsku, w
jakim jezyku chce sie kontynuowaé rozmowe.

Wiecej informacji w innych jezykach znajduje sie na stronie
macmillan.org.uk/translations.

Niniejsza broszura zawiera informacje na nastepujace
tematy:

Czym jest uczucie wyczerpania?

Skutki wyczerpania

Co jest przyczyng uczucia wyczerpania?

Uzyskanie diagnozy nowotworu

Uzyskanie pomocy w zwigzku z uczuciem wyczerpania
Co robi¢ w przypadku uczucia wyczerpania?

Wsparcie emocjonalne

Sposoby radzenia sobie z codziennymi czynnosciami
Sposoby radzenia sobie z uczuciem wyczerpania w pracy
Opieka nad osobg odczuwajgcg wyczerpanie
Wiasciwa opieka i wsparcie dla pacjenta

Jak organizacja Macmillan moze pomac?

Wiecej informacji w jezyku polskim

Zrédta i podziekowania
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https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language

Czym jest uczucie wyczerpania?

Uczucie wyczerpania to stan, w ktérym osoba czuje sie bardzo zmeczona przez
wiekszos¢ czasu lub przez caty czas. To powszechny problem wsréd osob chorych
na nowotwory. Uczucie wyczerpania u oséb chorych na nowotwory jest czasami
nazywane wyczerpaniem powigzanym z chorobg nowotworowg lub CRF.

Uczucie wyczerpania powodowane przez chorobe nowotworowg rézni sie od
zmeczenia, ktorego doswiadcza osoba zdrowa. Osoby chore na nowotwory mogg
meczy¢ sie szybciej po dowolnej aktywnosci. Odpoczynek lub sen nie pomagajg
pozbyc sie uczucia zmeczenia.

Wiekszos¢ osob przestaje sie szybko meczy¢ po zakonczeniu leczenia. Czasami
jednak taki stan moze utrzymywac sie przez miesigce, a nawet lata.

Skutki wyczerpania

Uczucie wyczerpania moze wptywacé na poszczegolne osoby w rozny sposob.
Niektére powszechne skutki uczucia wyczerpania to:

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

odczucie braku energii lub sity

problemy z koncentracjg lub pamiecig

problemy z mysleniem, méwieniem lub podejmowaniem decyzji

uczucie braku tchu po lekkim wysitku

zawroty gtowy

problemy ze snem (bezsennos$¢) lub poswiecanie na sen wiecej czasu niz
zazwyczaj

e Uutrata zainteresowania seksem

e bycie bardziej emocjonalnym niz zazwyczaj.

Odczuwanie zmeczenia przez wiekszos¢ czasu moze by¢ frustrujgce i
przyttaczajgce. Wazne jest, aby opowiedzieC lekarzom i pielegniarkom o swoich
odczuciach. Czasami sg oni w stanie ztagodzi¢ te dolegliwosci. Sg tez rzeczy, ktére
mozna zrobi¢ samemu, aby sobie pomaoc, na przyktad zachowaé w miare mozliwosci
aktywnos¢ fizyczna.

Co jest przyczyna uczucia wyczerpania?

Nie w petni rozumiemy, co powoduje wyczerpanie zwigzane z chorobg
nowotworowg. Przyczyny takiego stanu mogg by¢ rézne. Przyczyng odczuwania
wyczerpania mogg byc:

Nowotwor
W przypadku niektérych osob nowotwér moze powodowaé uczucie wyczerpania.
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Niektore komorki nowotworowe mogg podraznia¢ nabtonek wyscietajgcy zotgdek. W
konsekwencji zotgdek moze wydziela¢ zbyt duzo ptynu. Nadmierng ilos¢ ptynu w
zotgdku nazywa sie wodobrzuszem. Wodobrzusze moze powodowac uczucie
dyskomfortu i wyczerpania.

Zmeczenie moze by¢ wynikiem zmniejszenia liczby krwinek czerwonych w
organizmie przez nowotwor. Komorki to mate bloczki, ktére tworzg organy i tkanki
ciata. Obnizong liczbe czerwonych krwinek nazywamy anemia.

Hormony to substancje wytwarzane przez ciato, ktére kontrolujg funkcjonowanie
organow. W przypadku niektorych nowotworow, takich jak nowotwor piersi i prostaty,
poziom hormonow w organizmie moze ulec zmianie. Zmiana ta moze mie¢ wptyw na
to, w jaki sposob organizm wykorzystuje energie, i moze powodowac uczucie
wyczerpania.

Nowotwdr moze mieé¢ wptyw na poziomy cytokin w organizmie. Cytokiny to rodzaj
biatka. Pomagajg kontrolowac¢ niektore procesy komorek. Cytokiny mogag
przyczyniac¢ sie do uczucia wyczerpania powigzanego z chorobg nowotworowa.

Leczenie onkologiczne
Lekarze wcigz ustalajg, dlaczego leczenie raka moze powodowac uczucie
wyczerpania. Moze tak sie dziaé, poniewaz:

e organizm potrzebuje dodatkowej energii do naprawy i rekonwalescencji;

e W organizmie nastepuje nagromadzenie substancji chemicznych w wyniku
zniszczenia komérek rakowych;

e naruszony zostaje uktad odpornosciowy organizmu.

Wszystkie metody leczenia nhowotworow mogg powodowaé uczucie zmeczenia.
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e Operacja chirurgiczna — operacja chirurgiczna to metoda leczenia raka
polegajgca na wycieciu czesci lub catosci guza. Jest to rowniez nazywane
zabiegiem chirurgicznym. Wiele osob odczuwa zmeczenie po operacji
chirurgicznej. Poprawa nastepuje zazwyczaj po kilku tygodniach. Przez
pewien czas nalezy unika¢ zbyt duzej aktywnosci. Przed operacjg mozna
odczuwac niepokoj i nie spac dobrze. Niektore leki przeciwbolowe moga
powodowac uczucie zmeczenia.

e Chemioterapia i radioterapia — chemioterapia to leczenie nowotworu z
zastosowaniem lekow w celu zniszczenia komorek rakowych. Radioterapia to
metoda leczenia nowotwordéw polegajgca na stosowaniu promieni o duzej
energii, takich jak promienie Roentgena, w celu niszczenia komorek
nowotworowych. Tego rodzaju leczenie moze powodowac uczucie
wyczerpania. Zazwyczaj uczucie wyczerpania staje sie mniej dotkliwe po 6—
12 miesigcach od zakonczenia terapii. Niekiedy jednak trwa dtuzej. Czasami
te metody leczenia mogg wywota¢ diugofalowe skutki, takie jak brak tchu
(poczucie dyskomfortu lub szybki oddech) lub problemy z sercem. Mogg one
nasila¢ uczucie zmeczenia. Chemioterapia i radioterapia mogg rowniez
wywotywaé anemie.

e Terapia hormonalna — metoda leczenia nowotwordw, ktéra dziata poprzez
wywieranie wptywu na hormony w organizmie. Niektére rodzaje terapii
hormonalnej mogg powodowac wyczerpanie.

e Terapia celowana — metoda leczenia nowotworéw wykorzystujgca leki, ktére
znajdujg i atakujg komorki nowotworowe. Niektére rodzaje terapii hormonalne;j
mogg powodowac wyczerpanie.

e Immunoterapia — ukfad odpornosciowy chroni organizm przed chorobami i
infekcjami. Immunoterapie to metody leczenia, ktére postugujg sie uktadem
odpornosciowym w celu odnajdywania i atakowania komorek nowotworowych.
Niektére rodzaje terapii hormonalnej mogg powodowac wyczerpanie.

Anemia

Anemia pojawia sie, gdy u pacjenta wystepuje niski poziom krwinek czerwonych.
Czerwone komorki krwi zawierajg biatko zwane hemoglobing (Hb), ktore
rozprowadza tlen w organizmie. Jezeli pacjent nie ma wystarczajgcej liczby
czerwonych krwinek, jego organizm otrzymuje mniejszg ilos¢ tlenu. Moze to
powodowac uczucie zmeczenia. Anemia moze by¢ réwniez przyczyna:

e braku tchu,
e zawrotow gtowy,
e ucisku w klatce piersiowe;j.

Anemia moze by¢ wywotana chemioterapig lub radioterapig. Lekarz moze
sprawdzi¢, czy pacjent ma anemie. Jesli okaze sie, ze tak, konieczne moze byé
wdrozenie leczenia, aby pacjent poczut sie lepiej.
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Problemy z jedzeniem

Jesli je sie mniej niz zazwyczaj, moze to spowodowac spadek energii i uczucie
zmeczenia. Niektore osoby tracg na wadze, nawet jezeli jedzg duzo. Moze to
wynika¢ z wptywu choroby nowotworowej na organizm. Wazne jest, aby
poinformowac lekarza lub pielegniarke o swoich problemach zywieniowych.

Jezeli pacjent ma mdtosci i nie moze jesc, lekarz moze przepisa¢ mu odpowiednie
leki. Jesli nie mozna przyjmowac lekdw na mdtosci lub nie mozna utrzymac ich w
zotgdku z powodu wymiotdw, nalezy porozmawiac z lekarzem lub pielegniarka.
Istniejg inne metody przyjmowania lekdéw przeciwwymiotnych.

Bol

Bol moze wywotywac uczucie wyczerpania. Jezeli pacjent odczuwa bdl, leki
przeciwbolowe i inne zabiegi mogg mu przyniesc¢ ulge. Zmniejszenie bolu moze
takze ograniczy¢ uczucie wyczerpania.

Inne problemy medyczne

Inne problemy medyczne mogg rowniez pogtebi¢ uczucie wyczerpania. Czasami
zmeczenie wywotane jest takze lekami przyjmowanymi na inne schorzenia. Inne
problemy medyczne, ktére wywotujg uczucie wyczerpania to:

e cukrzyca — schorzenie polegajgce na zbyt wysokim poziomie cukru we krwi,
gdyz organizm nie potrafi prawidtowo go wykorzystywac;

e problemy z tarczycg — tarczyca to gruczot w szyi. Wytwarza hormony, ktére
pomagajg kontrolowac¢ sposéb funkcjonowania organizmu;

e problemy z sercem — na przykfad niewydolnos¢ serca.

Problemy ze snem
Problemy ze snem w trakcie choroby nowotworowej sg bardzo powszechne. Sen
jest wazny dla:

zdrowia fizycznego,

dobrego samopoczucia emocjonalnego,
odzyskiwania energii,

koncentracji i pamieci.

Zaburzenia snu (bezsennosc¢) w diuzszym okresie mogg powodowac wyczerpanie,
obnizenie nastroju i trudnosci z koncentracja.

Skutki emocjonalne choroby nowotworowej

Uczucie zmeczenia moze by¢ spowodowane emocjonalnymi skutkami choroby
nowotworowej. Gdy choruje sie na nowotwor, odczuwa sie rézne emocje. Mozna sie
martwic, odczuwac¢ smutek lub ztos¢. W takiej sytuacji zadne emocje nie sg ani
wiasciwe, ani niewlasciwe.

Istniejg rézne rodzaje wsparcia emocjonalnego, ktére mogg okazac sie pomocne,
np. rozmowa czy terapie uzupetniajgce.
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Uzyskanie diagnozy dotyczacej wyczerpania

Przed wdrozeniem terapii w zwigzku z odczuwaniem wyczerpania nalezy
odpowiednio oceni¢ stan pacjenta. Pacjent powinien zgtosi¢ zajmujgcemu sie nim
zespotowi opieki zdrowotnej, jezeli odczuwa wyczerpanie w jakimkolwiek momencie.

Lekarz onkolog, pielegniarka specjalista lub lekarz pierwszego kontaktu zadadzg mu
pytania na temat wyczerpania. Mogg tez uzy¢ ankiety zawierajgcej pytania
dotyczagce nowotworu, samopoczucia pacjenta i tego, jak radzi sobie z codziennymi
czynnosciami.

Lekarz poszuka przyczyn zmeczenia, ktdore mozna leczyc, takich jak anemia. Moze
zbadac¢ pacjenta i skierowac go na badania krwi. Moze réwniez sprawdzic leki, ktore
pacjent przyjmuje, aby przeanalizowac, czy zmiana dawkowania moze byc¢
pomocna.

Uzyskanie pomocy w zwigzku z uczuciem wyczerpania

Lekarstwa na zmeczenie

Nie ma jeszcze zadnych lekarstw zapobiegajgcych lub ograniczajgcych uczucie
zmeczenia. Czasami pomocne mogg okazac sie leki sterydowe. Mogg one jednak
mie¢ skutki uboczne, wiec nalezy porozmawiac z lekarzem, czy sg dla pacjenta
odpowiednie.

Aby znalez¢ nowe i lepsze sposoby leczenia, prowadzi sie badania kliniczne.
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.
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Uzyskiwanie wsparcia
Cztonkowie zespotu opieki zdrowotnej mogg pomaoc pacjentowi w radzeniu sobie z
uczuciem wyczerpania:

e Lekarz onkolog lub lekarz pierwszego kontaktu — mogg pomaoc znalezé
przyczyne uczucia wyczerpania i sposoby radzenia sobie z nim.

e Kliniczna pielegniarka specjalista — moze oceni¢ stan pacjenta i przekazac
informacje oraz udzieli¢ wsparcia w kwestii praktycznych sposobdéw radzenia
sobie z wyczerpaniem. Obejmuje to na przyktad grupy wsparcia lub
aktywnosci w miejscu zamieszkania pacjenta, takie jak zajecia z ¢wiczeniami
fizycznymi.

e Fizjoterapeuta — moze udzieli¢ porad w kwestii ¢wiczeh i poruszania sie.
Moze poméc radzi¢ sobie z innymi objawami takimi jak brak tchu.

e Terapeuta zajeciowy — moze dostarczy¢ informacji, wsparcia i zapewnié
utatwienia w codziennych czynnosciach takich jak mycie i ubieranie sie.

e Pracownik opieki spotecznej — moze pomadc z problemami praktycznymi i
finansowymi. Moze na przyktad udzieli¢ pomocy w przydzieleniu opiekuna
wspomagajgcego pacjenta w domu.

e Psycholog — moze wystuchac¢ pacjenta i udzieli¢ mu wsparcia we wszelkich
wyrazonych troskach i obawach.

Co robi¢ w przypadku uczucia wyczerpania?

Oto rézne rzeczy, jakie mozna zrobi¢, aby poradzi¢ sobie ze zmeczeniem. Niektoére z
nich mogg zmniejszy¢ uczucie zmeczenia. Inne pomogg lepiej sobie z nim radzic.

Planowanie przysztosci

Jesli pacjent odczuwa zmeczenie, wazne jest, aby planowacé z wyprzedzeniem.
Dzieki temu bedzie on mogt nadal wykonywaé wiekszo$¢ rzeczy, na ktorych
najbardziej mu zalezy. Moze na przyktad:

e prowadzi¢ dziennik i odnotowywacé w nim, kiedy jego samopoczucie jest
najlepsze, a kiedy odczuwa najwieksze zmeczenie;

e planowac wieksze zadania na czas, gdy zmeczenie prawdopodobnie bedzie
mniejsze;

e po okresie aktywnosci zaplanowac wystarczajgcg ilos¢ czasu na odpoczynek.

Nalezy dbac o swoje potrzeby, nawet jesli pacjent musi troszczy¢ sie nie tylko o
siebie.
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Zdrowa dieta i odpowiednia masa ciata

Prawidtowe odzywianie i stosowanie zdrowej diety pomoze podnies¢ poziom
energii. W przypadku zmniejszonego apetytu lub innych probleméw
zywieniowych nalezy umoéwic sie na konsultacje u dietetyka w szpitalu.
Dietetyk to ekspert z zakresu zywnosci i odzywiania. Moze udzieli¢ porad, co
najlepiej jesc.

Jezeli pacjent odczuwa zmiane smaku, moze sprobowac roznych produktow
zywnosciowych lub jes¢ te produkty, ktére smakujg mu najbardziej do czasu
ustgpienia zmian.

Jezeli pacjent jest gtodny, powinien dobrze sie najes¢. Zawsze nalezy pi¢
duzo ptynow.

Warto tez prowadzi¢ dziennik odzywiania, w ktérym zapisuje sie spozyte
danego dnia posifki i ich pory. Dzieki temu mozna sprawdzi¢, czy po
konkretnych pokarmach poziom energii jest wyzszy.

Aktywnos¢ fizyczna

Uczucie zmeczenia moze doprowadzi¢ do ograniczenia aktywnosci. Jesli nie uzywa
sie miesni regularnie, stajg sie one stabsze. Aktywnos¢ fizyczna moze zmniejszy¢
uczucie zmeczenia. Aktywnos¢ moze pomaoc:

miec lepszy apetyt — chodzi o to, aby pacjent odczuwat che¢ zjedzenia
czegos;

dodac enerqii;

zwiekszyC site miesni;

poprawic sen.

Przed podjeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej lub zwigkszeniem jej
intensywnosci wazne jest, aby zasiegng¢ porady pracownika ochrony zdrowia. Moze
on doradzi¢, jaki rodzaj i zakres aktywnosci jest bezpieczny dla pacjenta. Onkolog
lub lekarz pierwszego kontaktu moze réwniez skierowac pacjenta do fizjoterapeuty.
Fizjoterapeuta moze poméc zbudowaé kondycje fizyczng i zwiekszyc¢ site miesni. W
niektorych miejscach sg dostepni fizjoterapeuci specjalizujgcy sie w pracy z
pacjentami onkologicznymi.

Wskazowki dotyczace utrzymania aktywnosci fizycznej

Pacjent nie powinien ¢wiczy¢, jezeli nie czuje sie dobrze lub odczuwa bél albo
ma inne objawy, ktére go niepokoja, takie jak brak tchu. Tego rodzaju
odczucia i objawy nalezy zgtosic lekarzowi pierwszego kontaktu lub
onkologowi.

Nalezy wyznaczaé sobie proste cele, ktore sg mozliwe do osiggniecia. Nie
nalezy robi¢ zbyt duzo zbyt wczesnie.

Warto zaplanowac jakis rodzaj aktywnosci fizycznej w ciggu dnia. Na przyktad
mozna i$¢ do sklepu zamiast jecha¢ samochodem, jezeli pacjent jest w stanie
to zrobic.

Warto regularnie wykonywa¢ niewymagajgce ¢wiczenia, na przyktad
chodzenie. Dobre sg tez proste ¢wiczenia wzmacniajgce, na przyktad
wchodzenie po schodach.

Warto robi¢ to, co sprawia przyjemnos$é, na przyktad zajmowac sie ogrodem.
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Sen

Zmeczenie moze powodowac chec€ spania przez caty czas. Wazne jest jednak, aby
przestrzegac procedury zwigzanej ze snem. Nalezy starac¢ sie spa¢ od 6 do 8 godzin
kazdej nocy. Dobry sen moze pomdc zmniejszy¢ uczucie zmeczenia. Moze takze
zminimalizowac potrzebe snu w ciggu dnia.

Wskazowki poprawiajgce jakos¢ snu w nocy:

e Nalezy chodzi¢ spac i budzi¢ sie codziennie mniej wiecej o tej samej porze.

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

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

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

e Nalezy zaobserwowac, jaki wptyw na sen w nocy majg drzemki. Niektorzy
pacjenci uwazajg, ze drzemki w ciggu dnia pomagajg im spac lepiej w nocy.
Inni natomiast $pig po drzemce gorzej.

e Przed snem mozna odbywac relaksujgcy rytuat. Pomocne moga by¢ ciepty
prysznic lub kgpiel, czytanie lub stuchanie kojgcej muzyki

e Sterydy mogg powodowac problemy ze snem. Jesli przyjmuje sie leki
sterydowe (steroidy), warto zapytac lekarza, czy mozna je brac¢ o
wczesniejszej porze.

e Alkohol i kofeina moga dziata¢ pobudzajgco. Nalezy ograniczy¢ ilosci
spozywanego alkoholu, a takze unika¢ kofeiny przed zasnieciem.

Wsparcie emocjonalne

Pomoc psychologiczna

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

Wiele szpitali zatrudnia psychologoéw przeszkolonych w oferowaniu wsparcia
emocjonalnego osobom z nowotworami. Onkolog lub pielegniarka specjalista mogag
wskazaé rodzaje dostepnych ustug. Mogg takze wystawic skierowanie. Niektorzy
lekarze pierwszego kontaktu takze majg psychologéw w swojej praktyce lub mogag
do nich skierowac pacjenta.

Porady niektérych psychologéw moga by¢ odptatne.

Grupy wsparcia

Niektérym osobom pomaga rozmowa z innymi osobami, ktdre odczuwajg
zmeczenie. W wiekszosci miejsc w Wielkiej Brytanii dziatajg grupy wsparcia.
Czasami grupy prowadzg pracownicy opieki zdrowotnej. Inni cztonkowie grupy
wsparcia mogg by¢ w podobnej sytuaciji, co pacjent.
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Aby dowiedzie¢ sie wiecej o grupach wsparcia dziatajgcych w danej okolicy, mozna
zadzwonic¢ na linie wsparcia organizacji Macmillan pod numer 0808 808 00 00.
Mozna rowniez dowiedzie¢ sie, czy w danej okolicy dziata grupa wsparcia
prowadzona w jezyku, ktérym postuguje sie pacjent.

Pomoc online
Wiele os6b uzyskuje wsparcie w Internecie. Grupy wsparcia online dla oséb chorych
na nowotwor obejmuja:

strony w mediach spotecznosciowych,
o fora,

e chaty,

e Dblogi.

Mozna wykorzystywac te miejsca do zadawania pytan, uzyskiwania wsparcia i
udzielania porad. Macimillan Online Community (Spoteczno$c¢ internetowa
Macmillan) to internetowe forum poswiecone nowotworom, na ktérym mozna
porozmawiac i podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi osobami. Istnieje
wiele réznych grup. Na przyktad istniejg grupy:

e poswiecone konkretnym rodzajom nowotworow;
e dla cztonkdéw rodziny i znajomych,;

e dlaos6b LGBTQ+;

e zajmujgce sie kwestiami praktycznymi.

Terapie uzupetniajace

Terapie uzupetniajgce to zajecia, ktére pomagajg poczuc sie lepiej. Nie leczg one
nowotworu. Mogg jednak pomoéc w radzeniu sobie z objawami lub skutkami
ubocznymi terapii nowotworowej.

Istniejg rézne terapie uzupetniajgce, ktére mogg pomaoc zmniejszy¢ uczucie
zmeczenia, takie jak:

e Techniki relaksacji — rodzaj terapii uzupetniajgcej, ktéry moze pomoéc wyciszyé
umyst i zmniejszy¢ napiecie miesni.

e Masaz — terapia uzupetniajgca, polegajgca na zastosowaniu dotyku i
tagodnego ucisku w celu eliminacji napiecia.

e Joga — rodzaj ¢wiczeh wykorzystujgcych tagodne rozcigganie, gteboki oddech
i ruch.

Przed skorzystaniem z terapii uzupetniajgcej nalezy porozmawiac ze swoim
lekarzem lub pielegniarkg specjalistg. Niektére terapie mogg mie¢ wptyw na leczenie
nowotworu.

Niektére z nich sg dostepne w ramach NHS (panstwowy system ochrony zdrowia).
Lekarz pierwszego kontaktu moze udzieli¢ wiecej informaciji na ten temat. Mozna je
takze otrzymac za posrednictwem grupy wsparcia dla oséb z nowotworami.
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Aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo, nalezy zawsze sprawdzi¢ kwalifikacje i
doswiadczenie osOb zajmujgcych sie pacjentami z nowotworami. Pomoc w tym
zakresie mozna otrzymac od swojego lekarza albo pielegniarki bgdZz dzwonigc na
linie wsparcia organizacji Macmillan pod numer 0808 808 0000.

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. Posiadanie sieci wsparcia moze by¢ bardzo
pomocne. Rodzina i przyjaciele mogg nie zdawac sobie sprawy, jak bardzo pacjent
potrzebuje pomocy. Mogg tez czekac, az sam poprosi ich o pomoc.

Sg rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby pomoc sobie w wykonywaniu codziennych
zadan.

Prowadzenie domu
e Nalezy rozplanowac¢ zadania na caty tydzien. Codziennie wykonywac troche
prac domowych, a nie duzo naraz.
o Jesli to mozliwe, nalezy poprosic¢ innych o wykonywanie ciezkich prac, takich
jak pielegnacja ogrodu.
e Jesli to mozliwe, nalezy niektore zadania wykonywac na siedzgco.

Zakupy

e Przed zakupami warto zrobic liste, aby nie marnowac czasu i energii.

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 poméc w zrobieniu zakupdw 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 (Gdy odczuwa sie mniejsze zmeczenie, nalezy przygotowywac dodatkowe
positki lub podwadjne porcje, aby je zamrozi¢ i uzy¢ pdzniej w razie potrzeby.
e Dobrze jest posiadaé gotowe positki na czas, gdy odczuwa sie najwieksze
zmeczenie.
e Jesli to mozliwe, przy przygotowywaniu positkbw nalezy siedziec.

Mycie i ubieranie sie
e Lepiej usigs¢ w wannie niz sta¢ pod prysznicem. W ten sposob zuzywa sie
mniej energii.
e Pod prysznicem nalezy usigsc¢, aby za dtugo nie staé. Terapeuta zajeciowy
moze by¢ w stanie zapewnié taboret/krzesto do prysznica.
e Nalezy nosi¢ ubrania, ktore fatwo zdjg¢ i zatozyc.
¢ Podczas ubierania sie nalezy siedziec.
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Terapeuci zajeciowi

Terapeuci zajeciowi pomagajg osobom majgcym trudnosci z poruszaniem sie i
wykonywaniem codziennych czynnosci. Niekiedy mogg odwiedzi¢ pacjenta w domu,
aby pomoc mu znalez¢ sposoby tatwiejszego wykonywania roznych czynnosci.
Onkolog, pielegniarka specjalista lub lekarz pierwszego kontaktu moze skierowac
pacjenta do terapeuty zajeciowego.

Opieka nad dzie¢mi

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 czynnosci zwigzanych z rodzing. Mozna zrobi¢
wiele, aby utatwi¢ sobie opieke nad dzie¢mi:

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

planowacé z dzieémi aktywnosci, przy ktorych mozna siedzie¢, na przyktad gry
planszowe lub puzzle;

sprobowac planowac aktywnosci w miejscach, w ktérych mozna usigsg,
podczas gdy dzieci bedg sie bawic.

Nalezy unika¢ noszenia matych dzieci. Zamiast tego mozna uzywac wozka
lub spacerowki.

Mozna tez sprobowac¢ angazowacé dzieci w wykonywanie niektérych zadan
domowych,

prosic i przyjmowac pomoc ze strony rodziny i przyjaciot.

Jazda samochodem

Przy bardzo duzym zmeczeniu prowadzenie samochodu moze by¢ trudne i
niebezpieczne. Mozna mie¢ obnizony poziom uwagi i ograniczong zdolno$¢
koncentracji. Wydtuzony moze byc¢ takze czas reakcji. Ponizsze wskazéwki mogg
okazac¢ sie pomocne:

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

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

Jesli trzeba zgtosi¢ sie do szpitala, nalezy zapytac pielegniarke lub lekarza,
czy jest dostepny jakis transport szpitalny.

Jesli zmeczenie nasila sie podczas jazdy, nalezy zatrzymac sie w
bezpiecznym miejscu i zrobi¢ sobie przerwe. Nalezy unika¢ prowadzenia
pojazdow w porach, w ktérych ruch jest najintensywniejszy.

Sposoby radzenia sobie z uczuciem wyczerpania w pracy

Moze sie okazac, ze zmeczenie wptywa na sposob wykonywania pracy.
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Kazda osoba chora na nowotwor jest chroniona Ustawg o réwnosci z 2010 roku.
Oznacza to, ze pracodawcy nie powinni traktowaé oséb z nowotworem w sposob
nieuczciwy. Oznacza to réwniez, ze od pracodawcy oczekuje sie, ze wprowadzi
uzasadnione modyfikacje w pracy, aby udzieli¢ wsparcia osobom z chorobami
onkologicznymi. Uzasadnione modyfikacje to zmiany w pracy, ktére pracodawca
moze wprowadzi¢ i ktére pozwalajg chorej osobie pozosta¢ w pracy lub do nigj
powrociC. Przepisy prawa chronigce ludzi przed dyskryminacjg przewiduja, ze w
niektérych sytuacjach pracodawca musi dokonac takich zmian.

Jezeli pacjent chce pracowac, powinien porozmawia¢ otwarcie ze swoim
przetozonym o sposobach, dzieki ktérym praca bedzie mniej meczaca. To jest
element uzasadnionych modyfikacji. Mogg one polegac na:

e regularnych przerwach na odpoczynek lub drzemki — pacjent moze uznac¢ je
za przydatne po aktywnosci lub positku;

e pracy z domu, jezeli jest taka mozliwosc;

e unikaniu zadan fizycznych,;

e planowaniu pracy w takich porach, w ktérych pacjent ma wiecej energii.

Prowadzenie dziennika, w ktorym pacjent odnotowuje, kiedy jest wyczerpany, moze
pomdéc ustali¢, w ktoérych dniach lub porach dnia jest najbardziej zmeczony. W ten
sposob moze zdecydowac, kiedy najlepiej pracowac lub odpoczywac.

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

Pomocna moze byé rozmowa z Ministerstwem Pracy i Swiadczer Rentowo-
Emerytalnych. Mozna tam uzyskac¢ informacje o swiadczeniach, o ktére mozna
wnioskowac.

Wiecej informacji na temat swiadczen mozna uzyskac¢ w broszurze ,Wsparcie
finansowe — swiadczenia” na stronie macmillan.org.uk/translations .

Opieka nad osoba odczuwajgcg wyczerpanie

Wiele os6b udziela wsparcia cztonkowi rodziny, partnerowi/partnerce,
przyjacielowi/przyjaciétce czy sasiadowi/sgsiadce, ktdérzy odczuwajg silne
zmeczenie. Opieka nad osobg odczuwajgcg wyczerpanie moze miec wiele
aspektow. Na przyktad: pomoc przy czynnosciach higieny osobistej, zapewnianie
transportu lub organizowanie wizyt.
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W przypadku sprawowania opieki nad osobg odczuwajgcg duze zmeczenie istnieje
wiele prostych rzeczy, ktére mozna robic, aby jej pomdc:

e Nalezy przyznac, ze ze zmeczeniem trudno sobie poradzic.

e Warto prowadzi¢ dziennik z zapiskami dotyczgcymi zmeczenia, aby
planowac, co chce sie wykonac. To pomoze obu stronom zaobserwowac,
kiedy osoba odczuwajgca zmeczenie ma energie, aby robi¢ rézne rzeczy.

e Nalezy sprobowa¢ pomoc osobie, nad ktorg sprawuje sie opieke, by¢ bardziej
aktywng lub zmienic jej diete, aby w ten sposdb ograniczy¢ uczucie
wyczerpania.

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

Troska o siebie

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

Opiekun moze zwrécic sie do lokalnego urzedu z prosbg o mozliwosé skorzystania z
ustug socjalnych dla dorostych, aby zadbaé o swoje potrzeby i uzyskac przydatng
pomoc. Takie dziatanie nazywane jest oceng opiekuna.

Pomocne moga by¢ ponizsze wskazdéwki:

e Jezeli opiekun ma problemy z jedzeniem lub spaniem, boryka sie z trudnymi
odczuciami lub ma poczucie, ze radzi sobie z trudem, moze porozmawiac z
lekarzem pierwszego kontaktu.

e Mozna tez przyja¢ pomoc innych lub poprosi¢ o pomoc.

¢ Nalezy zadbac o czas na relaks. Warto robi¢ rzeczy, ktore sprawiajg
przyjemnos¢, np. czytanie, chodzenie na spacery lub jedzenie poza domem.

e Nalezy zdrowo sie odzywiac i jes¢ w pozycji siedzgcej.

Nalezy starac sie wychodzi¢ codziennie z domu i uprawia¢ lekkie ¢wiczenia,
np. chodzenie. Takie postepowanie moze zmniejszy¢ poczucie zmeczenia i
stresu.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o grupach wsparcia dziatajgcych w danej okolicy, mozna
zadzwonic¢ na linie wsparcia organizacji Macmillan pod numer 0808 808 00 00.
Mozna dowiedziec sig, czy w danej okolicy dziata grupa wsparcia prowadzona w
jezyku, ktérym postuguije sie pacjent.
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Wiasciwa opieka i wsparcie dla pacjenta

Jesli ktos ma nowotwor i nie mowi po angielsku, moze sie obawiac, ze to wptynie na
jego leczenie i opieke. Zespdt opieki zdrowotnej powinien jednak zaoferowac kazdej
osobie poziom opieki i wsparcia oraz informacje, ktore spetniajg jej potrzeby.

Wiemy, ze czasami ludzie mogg doswiadczac¢ dodatkowych trudnosci, prébujgc
uzyskac wiasciwe wsparcie. Na przyktad jesli kto$ pracuje zawodowo lub ma
rodzine, moze by¢ mu trudno znalez¢ czas, aby zgtaszac sie na wizyty w szpitalu.
Moze takze martwic sie o pienigdze i koszty dojazdu. Wszystko to moze wywotywac
stres i mozna nie wiedziec, jak sobie z tym poradzic.

Osobom z nowotworami oferujemy takze dotacje od fundacji Macmillan. Sg to
jednorazowe kwoty pieniedzy, ktére mozna przeznaczyc¢ na takie wydatki, jak
parking szpitalny, przejazdy, opieke nad dzieémi czy rachunki za ogrzewanie.

Nasza bezptatna linia wsparcia 0808 808 00 00 moze zaoferowac w jezyku pacjenta
porade dotyczgcg jego sytuaciji. Mozna porozmawiaé z pielegniarkami, doradcami
finansowymi, doradcami zajmujgcymi sie Swiadczeniami spotecznymi czy pracg
zawodowa.

Jak organizacja Macmillan moze pomoéc

W Macmillan wiemy, jak diagnoza nowotworu moze wptyngé na cate zycie pacjenta i
dlatego jestesmy tu, aby wspiera¢ chorych.

Linia wsparcia Macmillan

Dysponujemy pomocg ttumaczy, wiec mozna z nami porozmawia¢ w swoim
wiasnym jezyku. Wystarczy powiedzie¢ po angielsku, w jakim jezyku chce sie
rozmawia¢. Mozemy odpowiedzie¢ na pytania natury medycznej, przekazac¢
informacje na temat wsparcia finansowego lub po prostu wystuchac¢ pacjenta, jesli
chce z kims$ porozmawia¢. Nasza bezptatna, poufna linia telefoniczna jest czynna 7
dni w tygodniu w godzinach od 08:00 do 20:00. Jej numer to 0808 808 00 00.

Witryna internetowa Macmillan

W naszej witrynie mozna znalez¢é mnostwo informacji w jezyku angielskim na temat
nowotworéw. Mamy réwniez wiecej informacji w innych jezykach na stronie
macmillan.org.uk/translations .

Mozemy réwniez przettumaczy¢ informacje na zyczenie pacjenta. Wystarczy napisac
do nas wiadomosc¢ e-mail na adres cancerinformationteam@macmillan.org.uk o
tym, co jest potrzebne.

Centra informacji

Nasze centra informacji i wsparcia sg zlokalizowane w szpitalach, bibliotekach i
centrach mobilnych. Zachecamy do wizyty w takim centrum, gdzie mozna zasiegngc¢
informacji i porozmawia¢ z kim$ w cztery oczy. Najblizsze centra mozna znalez¢,
wchodzgc na strone macmillan.org.uk/informationcentres lub dzwonigc pod nasz
numer 0808 808 00 00.
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Lokalne grupy wsparcia

W grupie wsparcia mozna porozmawiac z innymi osobami zmagajgcymi sie z
chorobg nowotworowa. Informacje na temat lokalnych grup wsparcia mozna znalezc,
wchodzgc na strone macmillan.org.uk/supportgroups lub dzwonigc pod numer
0808 808 00 00.

Macmillan Online Community (spotecznos¢ internetowa Macmillan)

Mozna takze porozmawiac¢ z innymi osobami chorujgcymi na nowotwor przez
Internet na stronie macmillan.org.uk/community, ktora dostepna jest przez catg
dobe. Mozna podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem, zadac pytania lub poczytac
wpisy innych osob.

Wiecej informacji w jezyku polskim

Dysponujemy informacjami w jezyku polskim na nastepujgce tematy:

Sposoby radzenia sobie z e Skutki uboczne leczenia nowotworu
nowotworem e Zmeczenie (uczucie wyczerpania) a
e Nowotwor a koronawirus nowotwor
e Opieka nad osobami chorymi na
nowotwor w Wielkiej Brytanii Rodzaje nowotworow
o Swiadczenia dla oséb cierpigcych * Nowotwor piersi
na nowotwor e Rak szyjki macicy
e Problemy zywieniowe a nowotwory ~ ® Nowotwor jelita grubego
e U schylku zycia e Nowotwor ptuc
e Opieka zdrowotna dla uchodzcowi ® Nowotwor prostaty (gruczotu
0sOb ubiegajgcych sie o azyl krokowego, stercza)
e Zdrowe zywienie
e Pomoc finansowa dla os6b Metody leczenia
cierpigcych na nowotwor e Chemioterapia
e Jesli zdiagnozowano nowotwor e Radioterapia
e Osoby LGBTQ+ i nowotwory e Zabieg chirurgiczny

e Sepsa (posocznica) a nowotwory

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

ﬁrédla | podziekowania

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 w niej zawarte opierajg sie na naszych materiatach na temat zmeczenia
(uczucia wyczerpania) dostepnych w jezyku angielskim w naszej witrynie
internetowe.
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Niniejsza broszura zostata przejrzana przez odpowiednich specjalistow i
zatwierdzona przez naszego gtéwnego redaktora medycznego profesora Tima
Ivesona, specjaliste onkologa i konsultanta.

Dziekujemy takze osobom dotknietym chorobg nowotworowg, ktore pomogty w
redagowaniu tych informacji.

Nasze informacje sg przygotowywane na podstawie najnowszych dowodow
naukowych. Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat zrédet, z ktérych korzystamy,
prosimy skontaktowac sie z nami, piszgc na adres:
cancerinformationteam@macmillan.org.uk.

Ostatnia edycja tekstu: 2023 r. Nastepna zaplanowana edycja tekstu: 2027 r.

MAC15754_Polish
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Mozliwos¢ rozmowy z organizacja Macmillan w swoim jezyku ojczystym

Mozna zadzwoni¢ do organizacji Macmillan pod bezptatny numer 0808 808 00 00 i
porozmawiac¢ z nami w swoim jezyku ojczystym za posrednictwem ttumacza. Mozna
porozmawiac z nami o swoich obawach i kwestiach medycznych. Po uzyskaniu potgczenia
telefonicznego wystarczy powiedzie¢ po angielsku nazwe swojego jezyka. Nasza infolinia
jest czynna 7 dni w tygodniu w godzinach od 8:00 do 20:00.

Doktadamy wszelkich staran, aby przekazywane przez nas informacje byty doktadne i aktualne, jednak nie mogg
one zastgpi¢ specjalistycznej porady lekarskiej udzielonej konkrethemu pacjentowi. W zakresie dopuszczonym
przez prawo organizacja Macmillan nie ponosi odpowiedzialno$ci w zwigzku z wykorzystaniem informacji
zawartych w niniejszej publikacji, informacji od oséb trzecich ani informacji zawartych w podanych witrynach
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MACMILLAN
CANCER SUPPORT

Tiredness (fatigue) and cancer

Tiredness (fatigue) and
cancer: Polish

This information is about fatigue. Fatigue means feeling very tired. It can be caused

by cancer or cancer treatments.

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 0808 808 00 00, 7 days a week,
8am to 8pm. We have interpreters, so you can talk to us in your own language.
When you call us, please tell us in English which language you need.

There is more cancer information in other languages at

macmillan.org.uk/translations

This information is about;:

What is fatigue?

The effects of fatigue

What causes fatigue?

Getting a cancer diagnosis

Getting help with fatigue

Ways to manage fatigue

Emotional support

Tips for managing everyday activities
Coping with fatigue at work

Caring for someone with fatigue
Getting the right care and support for you
How Macmillan can help you

More information in your language
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 in people with cancer is sometimes called cancer-related
fatigue or [CRF].

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. Resting
or sleeping does not help to relieve the tiredness.

For most people, fatigue gets better after treatment finishes. But for some it may
continue for months or even years.

The effects of fatigue
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
feeling you have no energy or strength

difficulty concentrating and remembering things

difficulty thinking, speaking or making decisions

feeling breathless after light activity

feeling dizzy or lightheaded

difficulty sleeping (insomnia) or sleeping more than usual

losing interest in sex

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?

We do not fully understand what causes cancer-related fatigue. There may be many
reasons for it. It may be caused by:

Cancer
For some people cancer may cause fatigue.

Some cancers cells can irritate the lining of the tummy. This can cause the tummy to
make too much fluid. Too much fluid in the tummy is called ascites. Ascites can
cause discomfort and fatigue.

You may feel tired because the cancer has reduced the number of red blood cells in
the body. Cells are the tiny building blocks that make up the organs and tissues of
our body. A reduced number of red blood cells is called anaemia.
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Hormones are a substance made by the body that control how organs work. Some
cancers, such as breast and prostate cancer, can change the level of hormones in
your body. This change can affect the way the body uses energy and may cause
fatigue.

Cancer may affect the levels of cytokines in the body. Cytokines are a type of
protein. They help control some of the things that cells do. Cytokines may be
involved in cancer-related fatigue.

Cancer treatments
Doctors are still learning about why cancer treatments can cause fatigue. It might be
because:

e the body needs extra energy to repair and heal
e there is a build-up of chemicals as the cancer cells are destroyed
e the body’s immune system is affected

These cancer treatments may make you feel tired:

e Surgery — Surgery is a way of treating cancer by removing all or part of the
cancer. This is also known as having an operation. Many people feel tired
after surgery. It usually improves after a few weeks. Avoid doing too much for
a while. You may have been anxious before your operation and not been
sleeping well. Some medicines for pain can make you feel tired.

e Chemotherapy and radiotherapy — Chemotherapy is a cancer treatment that
uses drugs to kill cancer cells. Radiotherapy is a cancer treatment that uses
high energy rays, such as x-rays, to kill cancer cells. These treatments can
cause fatigue. 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 (uncomfortable or fast breathing) or
heart problems. These are likely to make you feel more tired. Chemotherapy
and radiotherapy may also cause anaemia.

e Hormonal therapy — A cancer treatment that works by affecting hormones in
the body. Some of these therapies can cause fatigue.

e Targeted therapy - A cancer treatment that uses drugs that target and attack
cancer cells. Some of these therapies can cause fatigue.

e Immunotherapy - The immune system protects the body against illness and
infection. Immunotherapies are treatments that use the immune system to find
and attack cancer cells. Some of these therapies can cause fatigue.

Anaemia

Anaemia is when you have a low number of red blood cells. Red blood cells contain
a protein called haemoglobin (Hb), which carries oxygen around the body. If you do
not have enough red blood cells, this reduces the amount of oxygen your body gets.
This can make you feel tired. If you have anaemia, you may also feel:

e breathless
e dizzy and light-headed
e tightin the chest.
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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.

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. Some people lose weight even if they are
eating a lot. This is because of the effect of the cancer on the body. It is important to
tell your nurse or doctor if you are having problems eating.

If you feel sick and cannot eat, your doctor 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.

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

Other medical problems

Other medical problems may also make fatigue worse. If you are taking medicines
for other conditions, these can sometimes make you feel tired too. Other medical
problems that effect fatigue are:

e diabetes - a condition where the amount of sugar in the blood is too high
because the body does not use it properly.

e thyroid problems - the thyroid is a gland in the neck. It makes hormones that
help control the way your body functions.

e heart problems - such as heart failure.

Sleeping problems
Sleep problems when you have cancer are very common. Sleep is important for:

physical health

emotional wellbeing
restoring energy
concentration and memory.

Trouble sleeping (insomnia) over a long period of time can cause fatigue, low mood
and difficulties with concentration.

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.

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

Before your fatigue can be treated, it is important it is properly assessed. Tell a
member of your healthcare team if you have fatigue at any time.

Your cancer doctor, specialist nurse or GP will ask you some questions about your
fatigue. Or they may use a questionnaire that asks you about the cancer, how you
are feeling and how you cope with everyday activities.

Your doctor will check for any causes of fatigue that can be treated, such as
anaemia. They may examine you and give you some blood tests. They might also
look at the medicines you are taking to see if adjusting them could help.

Getting help with fatigue

Drug treatments for fatigue

There are not any drug treatments to help prevent or improve fatigue yet. Steroid
drugs can sometimes be helpful. But they can have side effects, so you should talk
to your doctor about whether they are right for you.

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
There are members of your healthcare team who can help you manage your fatigue:

e Cancer doctor or GP — can help find out what is causing your fatigue and
ways to manage it.

e Clinical nurse specialist — can assess and provide information and support
about practical ways to manage fatigue. For example, if there are any support
groups or activities such as exercise classes near where you live.

e Physiotherapist — can give advice on exercise and moving around. They can
help you manage other symptoms such as breathlessness.

e Occupational therapist — can provide information, support and aids to help
with everyday activities such as washing and dressing.

e Social worker — can help with practical and financial problems. They may
help with arranging a carer to help at home.

e Counsellor — can listen and support you with any worries or concerns.

Ways to manage fatigue

There are different things you can do to manage your fatigue. Some of these may
reduce your fatigue. Others may help you to cope better.
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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. For example, you could:

e use a diary to 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 plan enough time to rest after a period of activity.

Make sure you look after your own needs, even if you have others to think about.

Healthy diet and weight

e Eating well and keeping to a healthy weight can help increase your energy. If
you have a reduced appetite or other problems eating, ask to see a dietitian at
the hospital. They are an expert in food and nutrition. They can give you
advice on what is best to eat.

¢ If you have taste changes, try different foods or eat foods that taste best to
you until things improve.

e When you are hungry, make sure you eat well. Always try to drink plenty of
fluids.

» Keep a diary each day of what you eat and when. Then you can see if you
have more energy after certain foods.

Physical activity

If you have fatigue, you may become less active. When your muscles are not being
used regularly, they become weaker. Physical activity can help reduce fatigue. Being
active may help to:

boost your appetite - this is when you feel you want to eat food
give you more energy

build up your muscle strength

improve sleep.

Before you start doing any physical activity or increase the amount you do, it is
important to get advice from a healthcare professional. They can advise you on the
type and amount that is safe for you. Your cancer specialist or GP can also refer you
to a physiotherapist. A physiotherapist can help you build up your physical fithess
and muscle strength. Specialist cancer physiotherapists may be available in some
areas.
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Tips for keeping active

e Do not exercise if you feel unwell, are in pain or have any other symptoms
that worry you, such as feeling breathless. Let your GP or cancer doctor know
if you feel like this.

e Set yourself simple achievable goals. Try not to do too much too soon.

e Plan some activity into your day. For example, walk to the shops instead of
driving, if you can.

e Try some regular, gentle exercise, such as walking. Or simple strengthening
exercises, such as climbing stairs.

e Do something you enjoy, such as gardening.

Sleep

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

Tips for a better night’s sleep:

e Go to bed and wake 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 Try to 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 to sleep better at night. Others sleep less well after them.

e Try out a relaxing routine before bed. A warm bath or shower, reading or
listening to soothing music might help.

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

e Alcohol and caffeine can stop you from falling asleep. Try to cut down on
alcohol. And avoid caffeine close to bedtime.

Emotional support

Counselling

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

Many hospitals have counsellors 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.

You may need to pay for some counsellors.
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Support groups

Some people find it helps to talk to other people who have had fatigue. Most places
in the UK have support groups. A healthcare professional sometimes leads them.
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 also try to find out if there is a support group where
people use the same language as you.

Online support
Many people get support on the internet. Online support groups for people affected
by cancer include:

e social networking sites
e forums

e chat rooms

e blogs.

You can use these to ask questions, get support, and give advice yourself. The
[Macmillan Online Community] is an online cancer forum where you can talk to
people and share your experience. There are many different groups. For example,
we have groups for:

e specific cancer types

e family members and friends
e LGBTQ+ people

e practical issues.

Complementary therapies

Complementary therapies are activities that can make you feel better. They do not
treat cancer. But they can help you to cope with its symptoms or with the side effects
of your cancer treatment.

There are different complementary therapies that may help with fatigue, such as:

e Relaxation techniques — a type of complementary therapy that can calm the
mind and reduce muscle tension.

e Massage therapy — a complementary therapy that uses touch and gentle
pressure to relieve tension.

e Yoga — a type of exercise using gentle stretching, deep breathing and
movement.

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

Some of these therapies may be available on the NHS. Your GP can give you more
information. You may also be able to access them through a cancer support group.
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To stay safe, it is important to always check a therapist’s qualifications and
experience treating people with cancer. If you need help with this, ask your doctor or
nurse, or call the Macmillan Support Line on 0808 808 0000.

Tips for managing everyday activities

If you need help with things at home, you may be able to ask family, friends and
neighbours. Having a support network can make a big difference. 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.

Shopping

e Make a list before you start so you do not waste energy or time.

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 with packing and taking groceries to the car.

Preparing meals
e Prepare extra meals or double portions when you are feeling less tired and
freeze them for when you need them.
e Try having ready-made meals when you are most tired.
e If you can, sit down while preparing meals.

Washing and dressing
¢ Sit down in the bath rather than standing in a shower if you can. This may
help to use less energy.
e Sit down in the shower to avoid standing for too long. An occupational
therapist may be able to get you a shower seat.
e Wear clothes that are easy to put on and take off.
e Sit down when you are getting dressed.
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Occupational therapists

Occupational therapists help people who have difficulty moving around or doing
everyday tasks. 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.

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.
There are things you could do to make childcare easier:

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

e Plan activities with them that you can do sitting down. Such as board games
or puzzles.

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 children in some household tasks.

e Ask for and accept help from family and friends.

Driving

If you feel very tired, driving can be difficult and dangerous. You may be less alert
than normal and less able to concentrate. Your reaction time may 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.

¢ If you feel yourself falling asleep while driving, stop in a safe place and take a
break. Try to avoid driving at times when roads are busiest.

Coping with fatigue at work

You may find that 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. Reasonable adjustments are 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.
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If you want to keep working, talk to your manager openly about ways to make your
work less tiring. This is part of making reasonable adjustments. Changes could
include:

e regular rests or short naps — you may find this useful after an activity or meal
e working from home if possible

e avoiding physical tasks

e planning work around times when you have more energy.

Using a fatigue diary may help you to see what days or times you are most tired.
This can help you decide when it is best for you to work or rest.

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

You may find it helpful to talk to the Department for Work and Pensions. They can
tell you about benefits that you may be entitled to claim.

For more information about benefits, please see our fact sheet ‘Financial support —
benefits’ at macmillan.org.uk/translations

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. For example:
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 to cope with.

e Use a fatigue diary to plan. This will help you both to see when the person
with fatigue has the energy to do things.

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

You can also go to hospital appointments with the person you care for. You could
help them explain to the healthcare team how the fatigue is affecting you both. You
could also 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 look after someone, you can ask the adult social services at your local council
to look at your needs to see what might help you. This is called a carer’s
assessment.

The following tips may help:

e Talk to your GP if you are having problems eating or sleeping, are struggling
with difficult feelings or are finding it hard to cope.

e Accept help from others or ask for help.

e Make sure you have time off to relax. Do something you enjoy like reading,
going for a walk or going for a meal.

e Try to eat healthy food and sit down to eat.
Try to get out of the house every day and do some gentle exercise like
walking. This can help you feel less tired and stressed.

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.

Getting the right care and support for you

If you have cancer and do not speak English, you may be worried that this will affect
your cancer treatment and care. But your healthcare team should offer you care,
support and information that meets your needs.

We know that sometimes people may face extra challenges in getting the right
support. For example, if you work or have a family it can be hard to find time to go to
hospital appointments. You might also have worries about money and transport
costs. All of this can be stressful and hard to cope with.

We also offer Macmillan Grants to people with cancer. These are one-off payments
that can be used for things like hospital parking, travel costs, childcare or heating
bills.

Our free support line 0808 808 00 00 can offer advice, in your language, about your
situation. You can speak to nurses, financial guides, welfare rights advisers and work
support advisers.
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How Macmillan can help you

At Macmillan, we know how a cancer diagnosis can affect everything, and we are
here to support you.

Macmillan Support Line

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 help with medical questions, give
you information about financial support, or be there to listen if you need someone to
talk to. The free, confidential phone line is open 7 days a week, 8am to 8pm. Call us
on 0808 808 00 00.

Macmillan website
Our website has lots of information in English about cancer. There is also more
information in other languages at macmillan.org.uk/translations

We can also arrange translations just for you. Email us at
cancerinformationteam@macmillan.org.uk to tell us what you need.

Information centres

Our information and support centres are based in hospitals, libraries and mobile
centres. Visit one to get the information you need and speak with someone face to
face. Find your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres or call us
on 0808 808 00 00.

Local support groups

At a support group, you can talk to other people affected by cancer. Find out about
support groups in your area at macmillan.org.uk/supportgroups

or call us on 0808 808 00 00.

Macmillan Online Community

You can also talk to other people affected by cancer online at
macmillan.org.uk/community You can access it at any time of day or night. You
can share your experiences, ask questions, or just read through people’s posts.
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More information in your language

We have information in your language about these topics:

Coping with cancer e Side effects of cancer treatment
e Cancer and coronavirus e Tiredness (fatigue) and cancer
e Cancer care in the UK
e Claiming benefits when you have Types of cancer
cancer e Breast cancer
e Eating problems and cancer e Cervical cancer
e End of life e Large bowel cancer
e Healthcare for refugees and people ® Lung cancer
seeking asylum e Prostate cancer
e Healthy eating
e Help with costs when you have Treatments
cancer e Chemotherapy
e If you are diagnosed with cancer e Radiotherapy
e LGBTQ+ people and cancer e Surgery

e Sepsis and cancer

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations
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Speak to Macmillan in your language

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in your language through an
interpreter. You can talk to us about your worries and medical questions. Just tell us your
language in English when you call. We are open 7 days a week, 8am to 8pm.

We make every effort to ensure that the information we provide is accurate and up-to-date but it should not be
relied upon as a substitute for specialist professional advice tailored to your situation. So far as is permitted by
law, Macmillan does not accept liability in relation to the use of any information contained in this publication or
third party information or websites included or referred to in it.

© Macmillan Cancer Support 2023. Registered charity in England and Wales (261017),
Scotland (SC039907) and the Isle of Man (604). Also operating in Northern Ireland. Registered office 89 Albert
Embankment, London SE1 7UQ.
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