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OBOSEALA/SLABICIUNE

Oboseala si slabiciunea par a fi sinonime, dar se refera la lucruri oarecum diferite.
Slabiciunea se refera la scaderea fortei, resimtita prin nevoia de efort in plus, la orice
miscare. Slabiciunea apare in urma scaderii masei musculare si este una din cauzele
oboselii resimtite de pacientul oncologic.

Oboseala despre care discutam se refera la senzatia de epuizare pe care o simt pacientii,
la tipul de fatigabilitate permanenta, care nu dispare nici dupa somn si care interfera cu
capacitatea de a face activitati simple. Oboseala nu se asociaza neaparat cu o activitate
anume, poate aparea si cand persoana face lucruri obisnuite. De cele mai multe ori
persoana obosita nu se poate concentra, nu retine bine informatiile. Tipul acesta de
oboseala poate avea multe cauze, adesea mai multe motive deodata si este un simptom
foarte comun, intalnit la 80-90% dintre pacientii oncologici.

Este important sa discutati cu medicul dumneavoastra, sa vedeti daca sunt cauze care pot
fi Imbunatatite. De asemenea, discutati si cu un psiholog, este foarte usor de confundat
oboseala cu depresia.

Uneori, din cauza oboselii, poate fi greu si sa mancam. Si la randul lor scaderea in
greutate, anemia, deficiente de vitamine si minerale, deshidratarea pot cauza oboseala.




Din punct de vedere nutritional, puteti incerca urmatorii pasi:

Discutati cu un dietetician, pentru a primi o evaluare nutritionala corecta;
Cumparati alimente usor de gatit;

Cumparati alimente usor de mestecat;

Rugati un membru al familiei /prieten sa va ajute;

Cumparati alimente care nu se strica usor si tineti-le 1anga pat/canapea pentru momentele in care
simtiti ca nu va puteti ridica;

Tncercati s& vd mentineti activ. Miscarea, chiar si cateva minute, imbunatateste starea generals;
Hidratati-va. Deshidratarea va face sa va simtiti si mai obositi. Daca pierdeti in greutate, atunci alegeti

lichide care sa aiba si calorii, nu doar apa (exemplu: lapte, lapte vegetal, apa cu sirop, sucul de la
fructe);

Odihniti-va. Tncercati un plan cu momente de odihnd si in timpul zilei si planificati-va activititile mai
grele imediat dupa odihna.
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