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FARADTSAG/GYENGESEG

A faradtsag és a gyengeség latszoélag ugyanazt jelentik, de valdjaban kissé kilonb6z6
dolgokra utalnak.

A gyengeség a fizikai er6 csokkenését jelenti, minden mozdulathoz plusz eréfeszitésre van
szikség. A gyengeség az izomtomeg csdkkenése miatt jelentkezik, és az onkoldgiai
betegek altal tapasztalt faradtsag egyik okozoja.

Az onkolégiai faradtsdg a beteg 4dltal tapasztalt kimeriltségérzés, egyfajta tartds
faradékonysag, amely még alvas utan sem mulik el, és megakadalyozza a hétkoznapi
tevékenységek elvégzését. A faradtsag nem feltétlenlil egy adott tevékenységhez tarsul,
el6fordulhat, hogy a személy mindennapi tevékenységei soran is megjelenik. A faradt
személy gyakran nem tud koncentralni, nem tud jol megjegyezni informacidkat. Az ilyen
fajta faradtsagnak szamos oka lehet, gyakran tobb is egyszerre, és nagyon gyakori tlinet,
hiszen az onkoldgiai betegek 80-90%-a tapasztalja.

Fontos, hogy beszéljen orvosaval, hogy lassa, lehet-e enyhiteni. Ezenkivil beszéljen
pszicholégussal is, mert konny( 0sszetéveszteni a faradtsagot a depresszioval.

Néha a faradtsag miatt a taplalkozas is nehéz lehet. A fogyas, vérszegénység, vitamin- és
asvanyianyaghianyok, valamint a kiszaradas is okozhat faradtsagot.




Taplalkozasi szempontbol prébalja ki a kovetkezo Iépéseket:

Beszéljen dietetikussal, hogy helyes taplalkozasi javaslatokat kapjon.
Vasaroljon kdnnyen elkészithetd élelmiszereket.

Vasaroljon kdnnyen megraghato élelmiszereket.

Kérjen meg egy csaladtagot/baratot, hogy segitsen.

Vasaroljon nem kdnnyen romlando élelmiszereket, és tartsa 6ket a fekv6helye kdzelében, amikor ugy
érzi, hogy nem tud felkelni.

Probaljon aktiv maradni. Akar néhany perces mozgas is javitja az altalanos allapotot.

Hidratalja magat, hiszen a kiszaradas er0siti a faradtsagérzést. Ha fogyast észlel, valasszon olyan
folyadékot, amely nem csak vizet, hanem kaldriat is tartalmaz (példaul tej, novényi tej, szorpos viz,
gyumolcslé).

Pihenjen. Probaljon pihenni a nap folyaman is, és tervezze a nehezebb tevékenységeket kdzvetlenil a
pihenés utanra.
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