Zte samopoczucie i zmeczenie

Zmeczenie zwigzane z chemioterapiqg moze miec rézny stopien nasilenia

i zaleze¢ od wielu czynnikéw. Wiele oséb okresla zmeczenie jako uczucie
stabosci, znuzenia, spowolnienia, wyczerpania. Taki stan moze utrzymywacd
sie przez tygodnie, a nawet miesigce po chemioterapii.

Zmeczenie moze by¢ rowniez wywotane przez:
¢ niedokrwistosé,

* bdl,

e przyjmowane leki

e zaburzenia apetytu

e trudnosci w zasypianiu,

e ograniczenie aktywnosci,

e trudnosci w oddychaniu,

e zakazenia,

e inne problemy zdrowotne.

Zalecenia pielegniarskie:

1. Odpoczywaj. Znajdz sobie swdj sposdb, aby odpoczgé. Moze to by¢ sen, modlitwa, ¢wiczenia.
2. Wiasciwie sie odzywidj i pij wode. Przyjmuj positki czesto w matych porcjach, pij duzo wody.
3. Przeznacz czas na odpoczynek.
4

Bqdz aktywny. Sprébuj spacerowad, éwiczyd joge lub jezdzi¢ rowerem. Planuj aktywnosd, kiedy masz
najwiecej sity.
5. Nie prébuj zbyt wiele. W okresie odczuwania zmeczenia, ogranicz swojg aktywnos¢ do spokojnych

dziatan, np.: czytanie, szycie.

6. Planuj odpowiedni dla siebie zakres pracy. Jedli czujesz sie dostatecznie dobrze, zeby pracowad
zawodowo, réb to. Ale z powodu zmeczenia koniecznym moze okazad sie zmniejszenie zakresu godzin
pracy. Jesli Twdj charakter pracy na to pozwala, uzgodnij z przetozonym, jak mozesz dostosowad
godziny lub charakter pracy do swojej wydolnosci. Pamietaj, ze zawsze mozesz wzigc urlop lub
zwolnienie lekarskie.

7. Pozwdl sobie pomdc. Popros cztonkdéw rodziny i przyjaciét o pomoc, gdy czujesz sie zmeczony.

8. Ucz sie od innych o0sdb z rozpoznaniem nowotworowym. Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami z innymi
moze okazad sie pomocne. Mozesz korzystad z spotkan w grupach wsparcia.

9. Rozmawiaj ze swoim lekarzem lub pielegniarka.
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Pacjenci hospitalizowani na oddziatach onkologicznych w szpitalach
LUX MED Onkologia mogg skorzystad z bezptatnego wsparcia psychologa
i dietetyka.

Dietetyk

By¢ moze gorsze samopoczucie mozna poprawié, modyfikujgc odzywianie sie. W trakcie leczenia oraz
rekonwalescencji organizm wymaga szczegdlnej troski dietetycznej. Podstawowy problem stanowi
niedozywienie, wystepujgce u okoto potowy osdb dotknietych nowotworem, a prawidtowe postepowanie
zywieniowe czesto warunkuje powodzenie terapii. Odpowiedni dobdr produktéw spozywczych moze tez
doda¢ energii, zwiekszyé odpornosé, poprawic prace uktadu pokarmowego.

Psycholog

W procesie leczenia nie ma stabszych i silniejszych. Kazdy potrzebuje wsparcia, ale kazdy w nieco innej
formie dostosowanej do indywidualnych potrzeb i przekonan. Wiele oséb deklaruje poczucie osamotnienia
w chorobie, bezsilnos¢, bezradnosd... Nie kazdy tez potrafi prosi¢ o pomoc. Konsultacja z psychologiem
moze wiele zmienic. Specjalista nie tylko wesprze, ale tez wyposazy pacjenta w strategie potrzebne do
poradzenia sobie z trudnymi emocjami.

Jesli odczujesz potrzebe rozmowy z psychologiem lub konsultacji z dietetykiem,
zgtos to swojej pielegniarce prowadzqcej lub lekarzowi.
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