c N Tiredness (fatigue) and
cancer: Portuguese

CANCER SUPPORT

Cansaco (fadiga) e cancro

Este folheto informativo da-lhe informacdes sobre a fadiga. Fadiga refere-se a
sensacao de grande cansaco. Pode ser provocado pelo cancro ou pelos respetivos
tratamentos.

Se tiver duvidas sobre estas informacgdes, consulte o seu médico ou enfermeiro
do hospital onde esta a ser tratado(a).

Pode também contactar o Macmillan Cancer Support através do numero 0808 808
0000, 7 dias por semana, das 8:00 as 20:00. Temos intérpretes disponiveis, por iSso
pode falar connosco no seu proprio idioma. Quando nos telefonar, diga em inglés
gual o idioma pretendido.

Existem mais informagdes sobre o cancro noutros idiomas em
macmillan.org.uk/translations

Este folheto informativo contém informacdes sobre:

O que é a fadiga?

Os efeitos da fadiga

O que provoca a fadiga?

Receber um diagndstico de cancro

Obter ajuda para a fadiga

Formas de gerir a fadiga

Apoio emocional

Sugestdes para gerir as atividades diarias
Lidar com a fadiga no trabalho

Cuidar de alguém com fadiga

Receber os cuidados e apoio adequados ao seu caso
Como a Macmillan o(a) pode ajudar

Mais informagdes no seu idioma
Referéncias e agradecimentos
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https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language

O que é a fadiga?

A fadiga € a sensacao constante, ou quase constante, de extremo cansaco. Trata-
se de um problema comum entre as pessoas com cancro. A fadiga em pessoas com
cancro é por vezes chamada "fadiga relacionada com o cancro” ou CRF.

A fadiga provocada pelo cancro é diferente daquela que pode ser sentida por
alguém que néo sofra de cancro. As pessoas com cancro podem ficar, mais
rapidamente, cansadas apos alguma atividade. Descansar ou dormir ndo ajudam a
aliviar o cansaco.

Geralmente, a fadiga melhora ap6s o fim do tratamento. Mas para algumas pessoas
pode manter-se durante meses ou até anos.

Os efeitos da fadiga

A fadiga pode afeta-lo(a) de diferentes formas. Alguns dos efeitos comuns da fadiga
séo:

dificuldade em realizar tarefas simples, como escovar o cabelo ou vestir-se
sentir falta de energia ou de forca

dificuldade em concentrar-se ou lembrar-se das coisas

dificuldade em pensar, falar ou tomar decisoes

sensacao de falta de ar apés uma atividade ligeira

sensacao de tonturas ou vertigens

dificuldade para dormir (insénia) ou dormir mais do que o habitual

perda do apetite sexual

sentir-se mais emotivo(a) do que o habitual.

O cansaco constante pode ser frustrante e devastador. E importante informar os
médicos e enfermeiros de como se sente. Estes poderéo ajuda-lo(a). H4 também
coisas que pode fazer sozinho que podem ajudar. Por exemplo, manter-se ativo(a)
fisicamente pode ajudar a combater a fadiga.

O que provoca a fadiga?

N&o percebemos totalmente o que causa a fadiga relacionada com o cancro. Pode
haver muitas razfes para ela. Pode ser provocada por:

Cancro
Em algumas pessoas, o cancro pode causar fadiga.

Algumas células cancerigenas podem irritar a mucosa da barriga. Isto pode levar a
gue a barriga produza fluido a mais. O acumulo de fluido na barriga é conhecido por
ascite. A ascite pode provocar desconforto e fadiga.

Pode sentir-se cansado(a) devido a reducdo do numero de glébulos vermelhos no
organismo. As células sdo os minusculos elementos base que constituem os 6rgaos
e tecidos do nosso organismo. Um numero reduzido de glébulos vermelhos designa-
se por anemia.
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As hormonas séo substancias produzidas pelo corpo que controlam o
funcionamento dos 6rgédos. Certos cancros, tal como o da mama ou da prostata,
podem alterar o nivel de hormonas no seu organismo. Esta alteracéo pode afetar a
forma como o organismo utiliza a energia e pode causar fadiga.

O cancro pode afetar os niveis de citocinas no organismo. As citocinas sao um tipo
de proteina. Ajudam a controlar algumas das coisas que as células fazem. As
citocinas podem estar envolvidas na fadiga relacionada com o cancro.

Tratamentos para 0 cancro
Os médicos ainda estdo a tentar perceber porque é que os tratamentos para o
cancro podem causar fadiga. Pode ser porque:

e 0 Ccorpo precisa de energia extra para reparar-se e curar-se

e haum acumulo de quimicos a medida que as células cancerigenas sao
destruidas

e 0 sistema imunitario do organismo € afetado

Estes tratamentos para o cancro podem deixa-lo(a) cansado(a):

e Cirurgia— a cirurgia € uma forma de tratar o cancro ao remover parte ou a
totalidade do cancro; Esta também é conhecida como opera¢do. Muitas
pessoas sentem-se cansadas depois de uma cirurgia. Normalmente, melhora
apos algumas semanas. Evite fazer demasiado durante uns tempos. Pode
ter-se sentido ansioso(a) antes da sua operacéo e nao ter andado a dormir
bem. Alguma medicagéo para as dores podem faze-lo(a) sentir-se
cansado(a).

e Quimioterapia e radioterapia — A quimioterapia € um tratamento para o
cancro que usa medicamentos para destruir as células cancerigenas. A
radioterapia € um tratamento para o cancro que utiliza raios de energia
elevados, tais como raios-x, para destruir as células cancerigenas. Estes
tratamentos podem causar fadiga. A fadiga melhora, geralmente, 6 a 12
meses apos o fim do tratamento. Mas, por vezes, pode durar mais tempo.
Ocasionalmente, estes tratamentos podem causar efeitos a longo prazo, tais
como falta de ar (respiracdo desconfortavel ou acelerada) ou problemas
cardiacos. E provavel que isso o(a) faca sentir mais cansado(a). A
quimioterapia e a radioterapia também podem causar anemia.

e Terapia hormonal — Um tratamento para o cancro que funciona ao afetar
determinadas hormonas do corpo; Algumas destas terapias podem causar
fadiga.

e Terapia direcionada - Um tratamento para o cancro que usa medicamentos
para atingir e combater as células cancerigenas. Algumas destas terapias
podem causar fadiga.

e Imunoterapia - O sistema imunitario protege o organismo de doencas e
infecBes. As imunoterapias sdo tratamentos que usam o sistema imunitario
para encontrar e atacar as células cancerigenas. Algumas destas terapias
podem causar fadiga.
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Anemia

Anemia é quando tem um baixo numero de globulos vermelhos. Os globulos
vermelhos contém uma proteina chamada hemoglobina (Hb) que transporta o
oxigénio através do organismo. Se nao tiver glébulos vermelhos suficientes, isto
reduz a quantidade de oxigénio que o seu organismo recebe. Esta situacédo pode
fazer com que se sinta cansado. Se tiver anemia pode também sentir:

o falta de ar
e tonturas e vertigens.
e aperto no peito

A anemia pode ser provocada pela quimioterapia ou radioterapia. O seu médico
pode verificar se tem anemia. Se tiver, podera necessitar de tratamento para se
sentir melhor.

Problemas com a alimentacéo

Se estiver a comer menos do que é habitual, isso pode provocar falta de energia e
cansaco. Muitas pessoas perdem peso mesmo comendo muito. ISto deve-se ao
efeito do cancro no organismo. E importante informar o seu enfermeiro ou médico
se tiver problemas com a alimentagéo.

Se se sentir enjoado(a) e ndo conseguir comer, o seu médico podera receitar-lhe
medicacdo para ajudar. Se, devido as nauseas, ndo conseguir tomar 0s
medicamentos, ou se, devido aos vomitos, ndo os conseguir manter no estdbmago,
fale com o seu médico ou enfermeiro. Existem outras formas de tomar os
medicamentos para 0s enjoos.

Dores

A dor pode causar fadiga. Se estiver com dores, 0s analgésicos e outros
tratamentos podem ajudar a alivia-la. O alivio das dores podera ajudar a combater a
fadiga.

Outros problemas de saude

Existem outros problemas de saude que também podem piorar a fadiga. Se estiver
a tomar medicamentos para outros problemas de saude, estes também podem, por
vezes, provocar cansaco. Outros problemas de saude que tém efeito na fadiga:

e diabetes - uma doenca em que a quantidade de aglcar no sangue é
demasiado elevada porque o corpo ndo o consegue utilizar de forma
adequada.

e problemas de tiroide - a tiroide é uma glandula que temos no pescoco.
Produz hormonas que ajudam a controlar as fungdes do nosso organismo.

e problemas cardiacos - tais como insuficiéncia cardiaca.
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Problemas de sono
Ter problemas de sono quando se tem cancro, € muito comum. O sono é importante
para:

e asaude fisica

e 0 bem-estar emocional

e restaurar a energia

e problemas de concentracdo e memoria.

Problemas de sono (insénia) durante um longo periodo de tempo pode causar
fadiga, mau humor e dificuldades de concentragéo.

Os efeitos emocionais do cancro

A fadiga pode ser provocada pelos efeitos emocionais do cancro. As pessoas
sentem emocgOes diferentes quando tém cancro. Pode sentir-se preocupado, triste
ou zangado. Nao existe uma forma certa ou errada de se sentir.

Existem diferentes tipos de apoio emocional que podem ajudar, incluindo, terapias
psicoldgicas ou complementares.

Receber um diagndstico de fadiga

Antes de tratar a sua fadiga, é importante que esta seja corretamente avaliada. Diga
a um elemento da sua equipa de cuidados de saude se tiver fadiga, em qualquer
altura.

O seu oncologista, enfermeiro especialista ou Médico de familia ird fazer-lhe
algumas perguntas sobre a sua fadiga. Ou podem usar um guestionario com
perguntas sobre o cancro, como se sente e como lida com as atividades do dia a
dia.

O seu médico ira averiguar se as causas da fadiga podem ser tratadas, como a
anemia. Podem examina-lo(a) e é possivel que tenha de fazer andlises ao sangue.
Podem também perguntar que medicamentos anda a tomar para ver se ajustar a
sua toma podera ajudar.

Obter ajuda para a fadiga

Tratamentos farmacoldgicos para a fadiga

Ainda néo existem tratamentos farmacoldgicos para prevenir ou melhorar a fadiga.
As vezes, medicamentos esteroides podem ser (teis. Mas podem ter efeitos
secundarios, por isso, deve conversar com o0 seu medico sobre a possibilidade de
serem adequados para si.

Ha estudos que visam encontrar novos e melhores tratamentos farmacologicos.
Estes incluem tratamentos farmacoldgicos para a fadiga. Atualmente, muitos
hospitais participam nesses estudos. Informe-se junto do seu médico sobre se pode
participar num estudo sobre o tratamento para a fadiga.
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Obter apoio
Existem membros da sua equipa de saude que o(a) podem ajudar a controlar a sua

fadiga:

Oncologista ou médico de familia - podem ajuda-lo(a) a descobrir a causa
da sua fadiga e formas de a gerir.

Enfermeiro especialista clinico — pode avaliar e fornecer informacdes e
apoio sobre formas praticas de controlar a fadiga Por exemplo, se houver
algum grupo de apoio ou atividades como aulas de ginastica perto de onde
vive.

Fisioterapeuta - pode aconselhar sobre exercicios e movimenta¢do. Podem
ajuda-lo(a) a gerir outros sintomas tais como falta de ar.

Terapeuta ocupacional - pode fornecer-lhe informacéo, apoio e conselhos
para o(a) ajudar com as atividades do dia a dia, tais como lavar-se e vestir-
se.

Assistente social - pode ajuda-lo(a) com questdes praticas e problemas
financeiros. Podem ajuda-lo(a) a encontrar um(a) cuidador(a) para ajudar em
casa.

Psicblogo - pode ouvir e apoia-lo(a) com as suas preocupac¢des e duvidas.

Formas de gerir a fadiga

Ha diferentes técnicas que pode utilizar para gerir a fadiga. Algumas podem
minimizar a fadiga. Outras podem ajuda-lo(a) a lidar melhor com a fadiga.

Planear com antecedéncia
Se tiver fadiga, é importante planear tudo com antecedéncia. Desta forma, garante
gue consegue fazer aquilo que mais quer fazer. Por exemplo, pode:

usar um diario para o(a) ajudar a manter um registo de quando se sente
melhor e quando se sente mais cansado(a)

tentar planear as tarefas maiores para alturas em que seja provavel estar
menos cansado(a)

planear um periodo de tempo suficiente para descansar ap0s estar ativo(a).

Certifique-se de que cuida das suas proprias necessidades mesmo que tenha de
pensar noutras pessoas.

Peso e alimentacdo saudavel

Comer bem e manter um peso saudavel pode ajudar a aumentar 0s seus
niveis de energia. Se tiver menos apetite ou tiver outros problemas
alimentares, peca uma consulta com um nutricionista no hospital. Eles s&o
especialistas em alimentacéo e nutricdo. Podem dar-lhe conselhos sobre o
gue € melhor comer.

Se tiver alteragOes do paladar, tente alimentos diferentes ou coma a comida
qgue lhe souber melhor até as coisas melhorarem.

Quando tiver fome, certifique-se de comer bem. Deve sempre tentar beber
muitos liquidos.

Mantenha um diario de tudo o que come e quando. Assim, podera saber se
tem mais energia ap0s ingerir determinados alimentos.

Pagina 6 de 31 folheto informativo da Macmillan, 2023: Cansaco (fadiga) e o
cancro



Atividade fisica

Se sofrer de fadiga, com o passar do tempo, pode ficar menos ativo. Quando os
musculos nao sao utilizados regularmente, tornam-se mais fracos. A atividade fisica
pode ajudar a reduzir a fadiga. Manter-se ativo(a) também pode ajudar a:

e aumentar o seu apetite - este reflete-se na sua vontade de comer
e dar-lhe mais energia

e aumentar a sua forga muscular

e melhorar o sono.

Antes de comecar a praticar uma atividade fisica ou aumentar a intensidade da
mesma, é importante obter aconselhamento junto de um profissional de saude.
Podem aconselha-lo(a) sobre o tipo e a quantidade que € segura para si. O seu
oncologista ou médico de familia também o(a) pode encaminhar para um
fisioterapeuta. Um fisioterapeuta pode ajuda-lo(a) a melhorar a sua condicao fisica e
forca muscular. Fisioterapeutas especializados em cancro podem estar disponiveis
em algumas areas.

Dicas para se manter ativo(a).

e Nao pratique exercicio se ndo se sentir bem, estiver com dores ou tiver
gualquer outro sintoma que o(a) preocupe, como falta de ar. Informe o seu
médico de familia ou oncologista se sentir assim.

e Estabeleca, para si, objetivos simples e atingiveis. Nao tente fazer
demasiado, cedo demais.

e Planeie alguma atividade para o seu dia. Por exemplo, ir a pé ao
supermercado em vez de ir de carro, se for possivel.

e Tente fazer algum exercicio regular e calmo, como caminhar. Ou exercicios
simples de fortalecimento, tais como subir escadas.

e Faca algo de que gosta, como jardinagem.

Sono

A sua fadiga pode fazé-lo(a) sentir uma vontade constante de dormir. Mas é
importante manter uma rotina de sono. Tente dormir entre 6 a 8 horas por noite. O
sono de qualidade pode ajudar a fadiga. Pode também reduzir a necessidade de
dormir durante o dia.
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Algumas dicas para ter uma noite de sono melhor:

e Deite-se e acorde sempre mais ou menos a mesma hora, todas as noites.

e Apo6s uma noite mal dormida, evite dormir até muito tarde. Isso pode
perturbar o padréo do sono.

e Tente praticar exercicio ligeiro, como caminhadas, Podem ajuda-lo(a) a sentir
um cansaco natural e que esta pronto para dormir.

e Mantenha a mente ocupada com atividades como a leitura, jogos ou puzzles.
Estas podem também ajuda-lo a sentir, naturalmente, que esta pronto para
dormir.

e Preste atencéo a forma como as sestas o afetam. As sestas durante o dia
ajudam algumas pessoas a dormir melhor a noite. Outras dormem pior se as
fizerem.

e Tente uma rotina relaxante antes de ir para a cama. Um banho ou um duche
guente, ler ou ouvir musica calma pode ajudar.

e Os esteroides podem provocar problemas de sono. Se estiver a tomar
esteroides, pergunte ao médico se pode toma-los mais cedo.

e O &lcool e a cafeina podem impedi-lo(a) de adormecer. Tente evitar o
consumo de alcool. E evite a cafeina perto da hora de dormir.

Apoio emocional

Terapia psicolégica

A fadiga pode afetar as suas emocdes. Pode sentir-se mais ansioso(a) ou num
estado de animo mais baixo. Se esta com problemas emocionais, a terapia
psicolégica pode ajudar. Os terapeutas tém formacao para ouvir as pessoas. Podem
ajuda-lo(a) a lidar com as suas emocdes.

Muitos hospitais tém psiclogos com formacao especial para prestar apoio
emocional a pessoas afetadas pelo cancro. O seu médico oncologista ou enfermeiro
especializado podem informa-lo sobre os servicos disponiveis. ou podem também
encaminha-lo para os mesmos. Alguns médicos de familia também dispdem de
terapeutas ou podem encaminha-lo(a) para um.

Podera ter de pagar para ser visto por alguns psicélogos.

Grupos de apoio

Algumas pessoas acham util falar com outras pessoas que ja tiveram fadiga. Na
maioria das localidades do Reino Unido existem grupos de apoio. Costuma ser um
profissional de saude a geri-los. Os outros membros do grupo podem estar numa
situacéo semelhante a sua.

Pode contactar a nossa Linha de Apoio da Macmillan através do 0808 808 00 00
para encontrar grupos de apoio na sua zona. Podemos também tentar saber se
existe um grupo de apoio onde as pessoas falem o seu idioma.
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Apoio online
Muitas pessoas encontram apoio na Internet. Os grupos de apoio online para
pessoas afetadas pelo cancro incluem:

e sites de redes sociais

e foOruns

e salas de chat

e blogues.

Pode usa-los para fazer perguntas, ter apoio e também aconselhar os outros. A
Macmillan Online Community € um forum online sobre cancro onde pode conversar
com pessoas e partilhar a sua experiéncia. Existem muitos grupos diferentes. Por
exemplo, temos grupos para:

e tipos especificos de cancro

e membros da familia e amigos
e acomunidade LGBTQ+

e problemas praticos.

Terapias complementares

As terapias complementares séo atividades que podem ajuda-lo(a) a sentir-se
melhor. Estas terapias ndo tratam o cancro. Mas podem ajuda-lo(a) a lidar com os
seus sintomas ou com os efeitos secundérios do seu tratamento para o cancro.

Existem diferentes terapias complementares que podem ajudar a lidar com a fadiga,
como:

e Técnicas de relaxamento — um tipo de terapia complementar que pode
acalmar a mente e reduzir a tensdo muscular.

¢ Massagem — uma terapia complementar que utiliza o toque e a pressao
ligeira para aliviar a tenséo.

e loga— um tipo de exercicio que utiliza alongamentos suaves, respiracao
profunda e movimentos.

Antes de iniciar uma terapia complementar, fale com o seu médico ou enfermeiro
especialistas. Algumas terapias podem afetar o seu tratamento para o cancro.

Algumas destas terapias podem estar disponiveis através do NHS. O seu médico de
familia pode dar-lhe mais informacgdes. Pode também aceder a estas terapias
através de um grupo de apoio ao cancro.

Por uma questédo de seguranca, é importante verificar sempre as qualificacdes e
experiéncia do terapeuta no tratamento de pessoas com cancro. Se precisar de
ajuda para o fazer, fale com o seu meédico ou enfermeiro, ou telefone para a Linha
de Apoio da Macmillan através do niumero 0808 808 0000.
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Sugestdes para gerir as atividades diarias

Se precisar de ajuda com as tarefas domésticas, talvez possa pedir ajuda a
familiares, amigos ou vizinhos. Ter uma rede de apoio pode fazer uma grande
diferenca. Os seus familiares e amigos podem né&o se aperceber do quanto precisa
de ajuda. Ou talvez estejam a espera de que Ihes peca ajuda.

Seguem-se algumas sugestdes que podem ajudar com as suas tarefas diarias.

Tarefas domeésticas
e Distribua as tarefas durante a semana. Faca pequenas tarefas todos os dias,
em vez de fazer muitas de uma vez so.
e Se possivel, peca a outras pessoas que facam as tarefas mais pesadas,
como a jardinagem.
e Se puder, sente-se, enquanto faz algumas tarefas.

Compras

e Faca uma lista antes de comecar para ndo gastar energia nem tempo.

e Se possivel, faca as compras de mercearia com um amigo ou familiar, para
ter mais ajuda.

e Os supermercados maiores oferecem um servico de compras online, com
entregas ao domicilio.

e Utilize um carrinho de compras para néo ter de carregar um cesto pesado.
Um saco de compras com rodas pode ajudar com as compras e com 0
transporte destas para casa.

e Faca as compras nas horas de menos movimento.

e Peca ajuda aos funcionarios da loja para colocar no saco e transportar as
mercearias para o carro.

Preparar refeicdes
e Prepare refei¢des adicionais ou faca porcdes duplas quando se sentir menos
cansado e congele-as para quando precisar.
e Tente ter refeicOes ja pré-preparadas para quando se sentir mais cansado(a).
e Se puder, sente-se enquanto prepara as refeicdes.

Lavar-se e vestir-se

e Se puder, sente-se na banheira ao invés de tomar banho de chuveiro de pé.
Isto podera ajudar a gastar menos energia.

e Sente-se quando toma banho de chuveiro, para evitar ficar de pé demasiado
tempo. Um terapeuta ocupacional pode ajuda-lo(a) a arranjar um banco para
o chuveiro.

e Utilize vestuério facil de vestir e tirar.

e Sente-se quando se estiver a vestir.
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Terapeutas ocupacionais

Os terapeutas ocupacionais ajudam as pessoas com dificuldades em movimentar-se
ou em fazer as tarefas diarias. Talvez possam visita-lo em casa para o ajudarem a
encontrar maneiras de fazer as coisas mais facilmente. O seu oncologista,
enfermeiro especializado ou médico de clinica geral podem encaminha-lo para um
terapeuta ocupacional.

Cuidados dos filhos

Se tem uma familia, talvez seja dificil cuidar da mesma enquanto lida com a fadiga.
O facto de néo se sentir capaz de fazer as suas atividades de familia habituais pode
ser desolador. Existem coisas que pode fazer para tornar a tarefa de cuidar das
criancas mais facil:

e Explicar aos seus filhos que se sente frequentemente cansado(a) e que nao
poderd fazer tantas atividades com eles como antigamente.

e Planear atividades com os seus filhos que possa fazer sentado(a). Tais como
jogos de tabuleiro e puzzles.

e Tentar planear atividades onde existam lugares onde se possa sentar
enguanto as criancas brincam.

e Evitar pegar em criangas pequenas ao colo. Usar um carrinho de bebé ou
carrinho bengala

e Tentar envolver os seus filhos em algumas tarefas domésticas.

e Pedir e aceitar ajuda dos seus familiares e amigos.

Conduzir

pode revelar-se dificil e perigoso, se estiver muito cansado(a). Pode estar menos
alerta do que o habitual e ter uma capacidade de concentragéo reduzida. O seu
tempo de reacdo também podera ser menor. Estas sugestbes podem ajudar:

e N&o conduza caso se sinta cansado.

e Se possivel, peca a um familiar ou amigo para conduzir.

e Se tiver consultas no hospital, pergunte ao seu enfermeiro ou médico se
existe algum transporte hospitalar disponivel.

e Caso sinta que estd a adormecer ao volante, pare num local seguro e faca
um intervalo. Tente evitar conduzir nas horas de ponta.

Lidar com a fadiga no trabalho

A fadiga pode afetar a forma como trabalha.

As pessoas com cancro sdo protegidas pela Lei da Igualdade de 2010. Isto significa
gue as entidades patronais ndo podem tratar de forma injusta as pessoas com
cancro. Significa também que as entidades patronais devem realizar adaptacoes
razoaveis no trabalho para ajudar as pessoas com cancro. Ajustes razoaveis sao
mudancas que a sua entidade patronal pode fazer no seu trabalho que permitem
gue continue a trabalhar ou regresse ao trabalho. As leis de protec&o contra a
discriminagdo estabelecem que a sua entidade patronal devera levar a cabo estas
mudancas em determinadas situagoes.
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Se quiser continuar a trabalhar, fale com o seu superior abertamente sobre formas
de tornar o seu trabalho menos cansativo. Isto faz parte de fazer ajustes razoaveis.
As mudancas podem incluir:

e descansos regulares ou pequenas sestas - pode considerar que sao Uteis
apos alguma atividade ou refeicao

e trabalhar a partir de casa, se possivel

e evitar tarefas fisicas

e planear o trabalho para os horarios em que tem mais energia.

Criar um diario de fadiga pode ajuda-lo(a) a perceber em que dias ou horas se sente
mais cansado(a). Isto pode ajudar a decidir qual o melhor momento para trabalhar
ou descansar.

Explicar os efeitos da fadiga aos colegas pode também ajuda-lo(a) a lidar com a sua
fadiga no trabalho. Talvez seja dificil para algumas pessoas entender o quanto se
sente cansado, principalmente quando esta com bom aspeto.

Pode considerar util falar com o Departamento do Trabalho e Reformas. Podem
apresentar-lhe alguns beneficios a que tenha direito.

Para mais informag6es sobre beneficios, consulte a nossa ficha informativa 'Apoio
Financeiro - beneficios' em macmillan.org.uk/translations

Cuidar de alguéem com fadiga

Ha muitas pessoas que prestam apoio a um familiar, companheiro, amigo ou vizinho
gue sofre de fadiga. Cuidar de alguém com fadiga pode significar muitas coisas. Por
exemplo: ajuda nos cuidados pessoais, fornecer transporte ou organizar consultas.

Se cuida de alguém com fadiga, existem muitas coisas simples que pode fazer para
ajudar:

e Reconhecer que néo é facil lidar com a fadiga.

e Use um diario da fadiga para planear. Isso ira ajudar ambos a perceber
guando a pessoa com fadiga tem mais ou menos energia para fazer as
coisas.

e Tente incentivar a pessoa de quem cuida a ser mais ativa ou a fazer
mudancas na sua dieta para ajudar a reduzir a fadiga.

Pode também ir as consultas no hospital com a pessoa de quem cuida. Outra forma
de ajudar é ainda explicar a equipa de cuidados de saude como a fadiga esta a
afetar ambos. Pode também mostrar-lhes o diario da pessoa com fadiga e
aconselhar-se junto deles sobre 0 que mais pode fazer para ajudar.
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Cuidar de si

Quando cuida de outra pessoa, também é importante cuidar de si proprio. Assegure-
se de que nao falta as suas préprias consultas de saude, incluindo quaisquer
vacinas que possa necessitar, como a vacina da gripe. Se tomar medicacao
regularmente, é importante ndo deixar acabar os seus medicamentos.

Se cuida de alguém, pode pedir aos servi¢os sociais para adultos da sua localidade
gue analisem as suas necessidades e vejam o que pode ajuda-lo(a). A isto chama-
se uma avaliacao de cuidador(a).

As seguintes dicas podem ajudar:

e Fale com o seu médico de familia se estiver a ter problemas em alimentar-se
ou dormir, se estiver com dificuldades em lidar com sentimentos dificeis e se
estiver a achar dificil lidar com tudo.

e Aceite ajuda dos outros ou peca ajuda.

e Certifique-se que tem tempo livre para relaxar. Faca algo de que goste como
ler, ir dar um passeio ou ir comer fora.

e Tente comer comida saudavel e sentar-se para comer.

Tente sair de casa todos os dias e faca algum exercicio calmo, como
caminhar. Isto pode ajuda-lo(a) a sentir-se menos cansado(a) e stressado(a).

Pode contactar a nossa Linha de Apoio da Macmillan através do 0808 808 00 00
para encontrar grupos de apoio na sua zona. Podemos tentar saber se existe um
grupo de apoio onde as pessoas falem o seu idioma.

Receber os cuidados e apoio adequados ao seu caso

Se é vitima de cancro e nao fala inglés, é provavel que se sinta preocupado(a) com
a possibilidade de que tal venha a prejudicar o seu tratamento e cuidados de
combate ao cancro. Mas a sua equipa de profissionais de saude deve prestar-lhe os
cuidados, o apoio e as informacdes que vao ao encontro das suas necessidades.

Sabemos que, por vezes, as pessoas podem enfrentar dificuldades particulares no
gue diz respeito a receber o apoio adequado. Por exemplo, se trabalha ou tem
familia, pode ser dificil encontrar tempo para ir a consultas hospitalares. Também
pode ter alguns problemas relacionados com dinheiro e custos de transporte. Tudo
isto pode ser desgastante e dificil de ultrapassar,

Também oferecemos Subvenc¢des Macmillan a pessoas vitimas de cancro. Estas
Subvencgfes sdo pagamentos Unicos que podem ser utilizados para fins de
estacionamento em hospitais, custos de deslocacéo, despesas de creches ou de
aquecimento.

A nossa linha de apoio gratuita 0808 808 00 00 pode prestar aconselhamento, no
seu idioma, sobre a sua situagéo. Pode falar com enfermeiros, consultores
financeiros, consultores especializados em direitos sociais e consultores de apoio ao
trabalho.
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Como a Macmillan o(a) pode ajudar

Na Macmillan, sabemos como um diagnostico de cancro pode interferir com tudo,
pelo que estamos aqui para lhe oferecer todo 0 nosso apoio.

Linha de Apoio da Macmillan

Temos intérpretes disponiveis, como tal, pode falar connosco no seu idioma. Basta
dizer em inglés o idioma que pretende utilizar. Podemos ajudar com questdes
meédicas, fornecer-lhe informacgdes sobre apoio financeiro ou estar disponiveis para
o(a) ouvir se precisar de alguém com quem falar. A linha telefénica gratuita e
confidencial esta disponivel 7 dias por semana, das 8:00 as 20:00. Contacte-nos
através do 0808 808 00 00.

Site da Macmillan

O nosso site tem imensas informacgdes em inglés sobre o cancro. No entanto,
existem também mais informacdes noutros idiomas, em
macmillan.org.uk/translations

Também podemos disponibilizar tradu¢des exclusivamente para si. Envie-nos um
email para cancerinformationteam@macmillan.org.uk e diga-nos o que
necessita.

Centros de informacéao

Os nossos centros de informacéo e apoio estao localizados em hospitais, bibliotecas
e centros moveis. Visite um destes centros para obter as informacdes de que
necessita e falar com alguém presencialmente. Encontre o centro mais préximo de
siem macmillan.org.uk/informationcentres ou telefone-nos através do nimero
0808 808 00 00.

Grupos de apoio locais

Nos grupos de apoio pode falar com outras pessoas afetadas pelo cancro. Informe-
se sobre os grupos de apoio na sua area em macmillan.org.uk/supportgroups
ou telefone-nos através do numero 0808 808 00 00.

Comunidade Online Macmillan

Também pode falar online com outras pessoas afetadas pelo cancro em
macmillan.org.uk/community Este site esta disponivel 24 horas/dia. Pode partilhar
as suas experiéncias, fazer perguntas ou simplesmente ler as publicacdes escritas
pelos outros participantes.
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Mais informacdes no seu idioma

Temos informacdes disponiveis no seu idioma sobre estes topicos:

Lidar com o cancro e Efeitos secundarios do tratamento
e Cancro e coronavirus do cancro
e Cuidados oncoldgicos no Reino e Cansaco (fadiga) e cancro
Unido
e Pedir subsidios quando se tem Tipos de cancro
cancro e Cancro da mama
e Problemas de alimentagéo e cancro * Cancro do colo do Utero
e Fim de vida e Cancro do intestino grosso
e Cuidados de salde para refugiados ¢ Cancro do pulmé&o
e requerentes de asilo e Cancro da proéstata
e Alimentacdo saudavel
e Ajuda com os custos quando se Tratamentos
tem cancro e Quimioterapia
e Se Ihe for diagnosticado um cancro e Radioterapia
e Pessoas LGBTQ+ e o cancro e Cirurgia

e A sépsis e o cancro

Para consultar estas informacdes, visite a pagina macmillan.org.uk/translations

Referéncias e agradecimentos

Estas informacgdes foram redigidas e editadas pela equipa de Desenvolvimento de
Informacao sobre Cancro da Macmillan Cancer Support. Foi traduzido para este
idioma por uma agéncia de traducao.

As informacdes incluidas baseiam-se no nosso contetdo sobre cansaco (fadiga)
disponivel em inglés, no nosso site.

Estas informacdes foram revistas pelos peritos relevantes e aprovadas pelo hosso
Editor-chefe Médico, Professor Tim Iveson, Oncologista Médico Consultor.

Agradecemos também a todas as vitimas de cancro que reviram estas
informacdes.

Todas as nossas informacdes baseiam-se nas melhores evidéncias disponiveis.
Para obter mais informacdes sobre as fontes que utilizamos, contacte-nos atraves
do email cancerinformationteam@macmillan.org.uk

Conteudo revisto: 2023 Proxima revisédo planeada: 2027

MAC15754 Portuguese
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Fale com a Macmillan no seu idioma

Pode contactar gratuitamente a Macmillan através do numero 0808 808 00 00 e falar
connosco no seu idioma, com a ajuda de um intérprete. Pode falar connosco sobre as suas
preocupacdes e questdes médicas. Basta dizer qual é o seu idioma, em inglés, quando
efetuar a chamada. Estamos disponiveis 7 dias por semana, das 8:00 as 20:00.

Fazemos todos os esforcos para garantir que as informagfes que fornecemos estdo corretas e atualizadas, mas
as mesmas nao substituem o aconselhamento profissional especializado, adaptado a sua situagao. Na medida
do permitido por lei, a Macmillan nédo aceita responsabilidades relativamente a utilizagdo de quaisquer
informacdes contidas nesta publicacdo nem por informag6es ou sites de terceiros incluidos ou nela referidos.

© Macmillan Cancer Support 2023, Instituicdo de solidariedade social registada em Inglaterra e no Pais de
Gales (261017), Escécia (SC039907) e na llha de Man (604). Também a funcionar na Irlanda do Norte. Sede
social: 89 Albert Embankment, Londres SE1 7UQ
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MACMILLAN
CANCER SUPPORT

Tiredness (fatigue) and cancer

Tiredness (fatigue) and
cancer: Portuguese

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.

Pagina 18 de 31 folheto informativo da Macmillan, 2023: Cansaco (fadiga) e o
cancro



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.

Pagina 22 de 31 folheto informativo da Macmillan, 2023: Cansaco (fadiga) e o
cancro



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 (o 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.

¢ 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.

o 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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