Suomen Gynekologiset Sydpapotilaat ry Vad menas med fatigue? Vad beror fatigue pa Individuell bedoming av fatigue Behandling av fatigue
Gynekologiska Cancerpatienterna i Finland rf och vard plan

* Langvarig och kraftig utmattning som inverkar pa vardagslivet Somatisk sjukdom: till exempel cancer, MS, centrala nervsystemets sjukdomar, MOTION
hjartsvikt, lungsjukdomar, hormonbalansstorningar, brist pa sparamnen, anemi, Undersdkningar visar att motion forbattrar livskvaliteten och orken samt lindrar
syrebrist fatigue och forbattrar prestationsformagan, sjalvkanslan och humaret.

OVNINGAR FOR KROPP OCH SJAL

 Ofta gar utmattningen inte att vila eller sova bort Varden ar individuell:

* Kan plotsligt tillta dven efter en liten psykisk eller fysisk anstrangning eller
utan nagon sarskild orsak

Mental halsa: vilken stérning som helst i den mentala hélsan kan géra att man 1. Identifiering och medvetandegdrande

o R . . drabbas av fatigue. Mentala problem ar orsak till och verkan av fatigue 2. Beddmning av individuella riskfaktorer har en positiv effekt pa hantering av fatigue. Man har fokuserat pa att minska
‘ ”’a’"d""".‘a innebar koncentrationssvarigheter, langsam tankeverksamhet, Levnadssatt: somn, naring, motion, stresshantering, koffein, alkohol och 3. Ordnande av vard och stodatgarder, plan for hur stressen, forbattra livskvaliteten, kognitiv kortterapi och 6ka information om
C A N C E R PATI E NT E N S svart att hitta ord, det kan t.ex. vara svart att arbeta, trots att berusninasmedel Hek srden ol ' fatique
prestationsfrmagan annars ar bra 9 efiekten av varden Toljs upp gue.
. _li e s Lakemedel: de flesta cancermediciner, psykofarmaka, varkmediciner, 4. Information och kamratstod = --
FATI G U E G U I D E * Fatigue kan ocks vara forknippat med humérsvangningar, angest, ssmnmediciner, lugnande medel PSYKOSOCIALA STODATGARDER
depression, sorg kan vara akupunktur, yoga eller mindfullness.
KOST
Cancerpatienter rekommenderas en normal mangsidig kost. Narings- och
Utmattning sparamnesbrist kan rattas till med naringstillskott: proteindrycker, energishots,
T Fatlg ue vid cancer, identifiering p . jarn, kalk, D-vitamin, magnesium, B-vitamin, kaliumtillskott.
av vila -
“Patienter och vardpersonal underskattar och underrapporterar fatigue for att S.ve'.z.righetsgraden for fatigue kan ocksa bedémas med féljande kﬁfkizamgr[s)éig anvinda kortison och / eller EPO
man anser den héra till cancern och behandlingen, och & andra sidan antar tillaggsfragor (pa skalan 0-10): ‘

_ man att det inte finns nagra effektiva behandlingsmetoder.” * Stor utmattningen din dagliga aktivitet?
Humors- Somnproblem

vangningar "Om du bedémer din utmattning pa skalan 0-10, vilken siffra ger du den?” * Orsakar utmattningen forandringar i ditt humor?

_ ) * Paverkar utmattningen din rorelseférmaga?
0: ingen fatigue . _ ) ) _
* Stor utmattningen ditt arbete/utférandet av dina vardagssysslor?

Svarighet att 10: varsta tankbara fatigue * Gor utmattningen det svarare att uppratthalla sociala relationer? ' ' _ ' o
Brist pa energi uppratthalla Suomen Gynekologiset Syopapotilaat ry - Gynekologiska Cancerpatienterna i Finland rf

sociala relationer * Hardin livsgladje minskat? Lank till hemsida: www.aysy.fi med mer info om fatigue.
A\ S Facebook: gynekologisetsyopapotilaat

Instagram: gysy.ry

Twitter: gysysuomi
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Hjérndimma initiativférmaga -
Fatigue = extrem trotthet som foljd av fysisk eller psykisk pafrestning eller sjukdom
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