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APRESENTAGCAO

Quando o paciente com cdincer no sangue faz
quimioterapia, a miss@o de cuidar passa a ser um
desafio para os profissionais da sadde.

E importante que esse cuidado seja feito com
paciéncia e dedicagdo em cada etapa.

Esta cartilha foi feita para orientar vocé e sua
familia no cuidado didrio com a fadiga que podem

surgir do dia a dia no seu domicilio.

Para obter bons resultados é fundamental dedicar
atengdo especial aos cuidados sugeridos a seguir.

Ol

EL




VOCE SABE O QUE E FADIGA?

E um sintoma que causa alteragdes
fisicas e debilita para tarefas do dia
a dia. Tras sensagdes persistentes
de cansacgo intenso. E que ndo é

¥

aliviada pelo sono ou pelo
repouso.

A sensacgdo de fadiga ocorre
pela diminuicdo da mobilidade
fisica e das atividades pessoais.
Isso aumenta os efeitos indesejdveis \‘—
da quimioterapia e pode até aumentar
o tempo de recuperacdo.

Pode ocorrer no momento que se descobre a doencgaq,
durante o tratamento e mesmo depois de terminar a
quimioterapia.
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CONHEGA AS CAUSAS DA
FADIGA!

A fadiga nos pacientes hematologicos estd relacionada
a vdrias condi¢gées como:
@ Dor;

@ Anemiaq;

@ Infecgoes;

@ Falta de apetite

@ Distlrbios do sono;

@ Ma alimentagdo;

@ Efeitos colaterais da quimioterapia;
@ Alteragdes enddcrinas e nutricionais.

Xo o

O x- O x
N/ N/
xe /AN©°

A falta de apetite € um sintoma grave e pode ser
resultado da mudanca no paladar e mucosite (que é
a inflamacdo da boca, da regidio do estdmago e do
intestino).

Isso pode causar dificuldade de engolir e perda de
peso.

A fadiga junto com a perda de apetite piora o
desempenho fisico nas atividades didrias.



COMO IDENTIFICAR A
FADIGA?

Em casaq, vocé pode identificar a fadiga dando
atencdo a sinais fisicos, emocionais e comportamen-

tais. Veja abaixo

Queixas frequentes de cansago intenso;
Relatos como “sem energia” mesmo apods;
descanso;

Difculdade para realizar tarefas simples, como
tomar banho, se vestir ou arrumar a coma;
Insénia ou sono fragmentado que ndo traz
descanso real;

Mudangas de humor, como: irritabilidade ou
desdnimo sem motivo aparente;
Necessidade de repouso constante;

Evita sair de casa ou fazer atividades sociais
por cansago.

"

Q0 O 0 o0 0o
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DICAS PARA ODIA ADIA

Priorizar tarefas importantes

Alternar periodos de
atividade com descanso

Ter uma alimentagdo
equilibrada

Importante beber dgua
varias vezes ao dia

Manter uma rotina de sono.

l0



SAIBA QUAIS EXERCICIOS
PODEM SER FEITOS!

Exercicios para relaxamento do
COrpo como yoga e massagem.

Alongamento muscular de
bragos e pernas;

Exercicios leves como andar de
bicicleta e caminhada;

Treinamento de for¢a usando por
exemplo pesos leves, faixas
eldsticas ou até o peso do
proprio corpo;

Corrida de curta ou média
disténcia;

Podem ser feitos de 3 a 5 dias por semana,
comegando de 10-15 minutos e progredir até 30
minutos conforme a toler@ncia.
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CUIDADOS ESPECIAIS

Ao sair de casa, faga uso de mdscara.

Evite lugares com risco de infecgdo como
ambientes publicos e academias lotadas, caso seja
necessdrio sair, v& em hordrios de menor fluxo de
pessoas.

Atencdo d presenca de efeitos adversos como

10 nduseaq, tontura, febre, sangramentos ou dor.



PERGUNTAS FREQUENTES

Quanto tempo a fadiga pode durar?

A duragdo varia. Em algumas pessoas melhora
em semanas e em outras, pode persistir por meses
ou anos apods finalizada as quimioterapias.

Quando posso comegar a fazer exercicios apés a
quimioterapia?

O ideal é conversar com o médico ou fisioterapeuta.
Muitos pacientes podem iniciar com atividades leves logo
apbs o tratamento, dependendo do seu estado geral.

Devo me for¢ar a fazer atividades mesmo estando
cansado (a)?

Nd&o. O ideal é encontrar um equilibrio entre
repouso e atividade leve, pois o excesso de repouso
pode piorar a fadiga, assim como o esforgo exagerado
também.

2
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QUANDO PROCURAR AJUDA?

Na presenca frequente de outros sintomas
como:

@ﬁ Febre;
Nduseas;

4]; Perda rapida de peso;

Dores intensas;

Palpitacodes.

Em qualquer um desses casos, interrompa a
atividade e procure orientagdo médica.

14



Esta cartilha foi elaborada com ca-
rinho para te acompanhar no dia a
dia, oferecendo orientacées simples
para lidar com a fadiga - um desafio
comum, mas possivel de ser enfren-
tado com informagdo, pratica e apoio.

Siga no seu ritmo, respeite seu corpo
e celebre cada conquista.

151
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