Zte samopoczucie i zmeczenie w czasie chemioterapii

L. Jak chemioterapia wptywa na ogdine samopoczucie?

Odczucia zwigzane z przyjmowang chemioterapig sg rézne i zalezg od wielu
czynnikdw, np.: od stanu twojego zdrowia przed leczeniem, od dawki i rodzaju lekdw
chemioterapeutycznych, a takze od rodzaju i stopnia zaawansowania choroby
nowotworowej.

Najczesciej wystepuje uczucie zmeczenia, ostabienia czy tez wyczerpania, ktéremu
towarzyszy niepokodj, smutek, przygnebienie.

Mozesz czu€ sie takze rozdrazniony, a nawet zly.

Poczucie osamotnienia i bezradnosci to takze czeste objawy u chorych z chorobg
nowotworowa.

Takie uczucia s normalne i a ponadto zmeczenie wystepujace podczas chemioterapii
moze Ci utrudniac radzenie sobie z emocjami.

Jak mozna sobie poradzi¢ ze ztym samopoczuciem i zmeczeniem
W czasie chemioterapii?
Zalecenia pielegniarskie:

e Zadbaj o sposob transportu do podmiotu leczniczego.

Zorganizuj sobie pomoc w przywiezieniu na chemioterapie i odwiezieniu do
domu.

e Wazny jest odpoczynek. Zadbaj o to, aby zaraz po przyjeciu lekdw odpoczac.
Zarezerwuj sobie czas na odpoczynek, sen lub relaks przy spokojnej muzyce.
Skieruj mysli na cos$ przyjemnego. Spokojnie oddychaj.

e Popros$ kogo$ o pomoc w codziennych obowigzkach.

Popro$ o pomoc W przygotowaniu positkéw oraz opiece nad dzie¢mi.

e Cwiczenia fizyczne poprawiajg samopoczucie. Jesli wolisz odpocza¢ poprzez
lekkie ¢wiczenia fizyczne, mozesz wybrac sie z kim$ na kroétki spacer.
Mozesz ¢wiczy¢ joge.

Upewnij sie u lekarza, jaki wysitek fizyczny mozesz zastosowac.

e Mozesz poprosi¢ o wsparcie innych. Mozesz sobie pomoc poprzez:
rozmowe z bliskg osobg, do ktdrej masz zaufanie, udziat w zajeciach w grupie
wsparcia, spotkanie z psychoterapeuta.



