Every cancer. Every life.

What to Do for Fatigue - Portuguese

A fadiga € uma sensacao de cansaco e falta de energia. As pessoas que tém fadiga
relacionada ao cancer costumam dizer que se sentem exaustas, mesmo quando dormem
o sufciente. A fadiga relacionada ao cancer pode ser pior do que a fadiga do diaa dia e

ndo melhora com descanso.

O que causafadigaem
pessoas que tém cancer?

A fadiga relacionada ao cancer € um dos

efeitos colaterais mais comuns da doenca
e do tratamento. Algumas causas comuns da fadiga em
pessoas que estdo com cancer sao:

* Quimioterapia

 Radioterapia

¢ Cirurgia

* Imunoterapia

* Baixa contagem de células sanguineas
* Infeccé@o

+ Alteracgdes nos niveis hormonais

Descricao da fadiga

As pessoas descrevem a fadiga de muitas
maneiras. Algumas dizem que se sentem
cansadas, fracas, exaustas, fatigadas,
desgastadas ou lentas. Podem também
dizer que nao tém energia e que Ndo conseguem se
concentrar. Outros dizem ainda que sentem os bragos
e as pernas pesados, que ndo querem fazer nada e que
ndo conseguem dormir ou que estédo dormindo demais.
As pessoas podem dizer que se sentem mal-humoradas,
tristes, irritadas ou frustradas.

A equipe de tratamento do cancer pode pedir que vocé
classifque a fadiga que esta sentindo como: nenhuma,
leve, moderada ou grave. Ou entd@o vocé pode usar uma
escala de 0 a 10, em que 0 signifca sem nenhuma fadiga,
e 10 signifca a pior fadiga que se possa imaginar.

Pode ser que Ihe fagam perguntas como:

» Quando comecou a fadiga? Quanto tempo dura?

A fadiga muda com o tempo? De que maneira?
* O que faz com que a fadiga melhore? Piore?

+ De que maneira ela afeta o que vocé faz todos os dias
ou entdo aquilo que faz a vida ter sentido para vocé?

Dicas para controlar a fadiga
Manter-se 0 mais ativo possivel

+ Tente fazer alguma atividade fisica todos
os dias.

Mesmo caminhadas curtas podem aliviar a fadiga

e ajuda-lo a se sentir melhor. Consulte a equipe

de tratamento do cancer antes de comecar a fazer
exercicios. Eles podem sugerir que vocé contate um
Tsioterapeuta para saber qual seria o melhor plano de



Conservar a sua energia

+ Decida quais sdo as coisas que vocé mais quer ou
precisa fazer e concentre-se nestas primeiro.

* Deixe as coisas que voceé utiliza com mais frequéncia
em um local de facil alcance.

+ Diga aos amigos ou familiares o que eles podem
fazer para ajudar. O apoio deles pode ajudar vocé a
lidar melhor com a fadiga.

Reduzir o estresse

+ Yoga, massagem terapéutica, meditacéo e
exercicios de relaxamento podem ajudar a reduzir
o nivel de estresse.

* Informe-se com a sua equipe de tratamento do
cancer a respeito de terapia ou grupos de apoio se
quiser ajuda para lidar com o estresse.

Dormir bem



