Min vardplan cancer

Trotthet vid cancer- fatigue

I samband med cancer och cancerbehandling dr det ar vanligt att drabbas av en sirskild trétthet.
Denna trotthet brukar kallas fatigue. Trottheten liknar inte vanlig trétthet och gar inte att sova
bort. Av minga upplevs fatigue som total energiléshet och den kan uppkomma dven om du inte
anstringer dig. Din f6rméga att minnas, koncentrera dig och 16sa problem kan bli simre.
Trottheten kan leda till uppgivenhet, stress, oro och depression.

Bidragande orsaker till fatigue

e Din sjukdom paverkar din dmnesomsittning sa att energiinnehallet i maten férbrinns
snabbare eller inte kan tillgodogoras fullt ut i kroppen.

e Behandlingen och sjukdomen kan ge biverkningar som paverkar din sémn och hur du
ater. Sémnsvirigheter och minskat matintag kan gora dig kraftlés. Det kan ocksa leda till
6kad oro, vilket kan paverka din sémn.

e Du r6r pi dig mindre dn du brukar pa grund av sjukdomen och/eller behandlingen.

o Cancercellerna skapar en obalans 1 kroppens immunforsvar.

o Cancer och cancerbehandlingar orsakar blodbrist som gor dig tréttare.

o Olika former av psykisk paverkan.

Prata med din likare och kontaktsjukskoterska kring vad som kan vara orsak till din fatigue.
Egenvird vid fatigue
Fysisk aktivitet har visat sig ge god effekt f6r att motverka fatigue.

Uppmirksamma vilken tid pa dygnet du dr som piggast sa att du kan planera in aktiviteter ndr du
har som mest energi. Prioritera det som du tycker ér roligt och viktigt.

Forsok gora saker du tycker om och som ger energi och avkoppling. Férséka ha ett socialt liv och
triffa manniskor du tycker om.

Beritta om din sjukdom och fatigue. Kanske kan 6kad forstaelse fran omgivningen leda till ett
6kat stod och ge utrymme for flexibilitet som minskar stressen for dig och ddrmed ger dig mer
ork.

Ibland kan du behéva hjilp av en fysioterapeut f6r att utforma ett individuellt triningsprogram.

En arbetsterapeut kan ge dig individuella rad och utforma strategier fOr att hantera fatigue i din
vardag, arbete och fritid.
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