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Fadiga Durante o Tratamento do Câncer 

Guia Prático para o Paciente Oncológico 

 

🩺  O que você vai encontrar neste guia 

A fadiga é o efeito colateral mais comum relatado por pacientes em tratamento oncológico. 
Diferente do cansaço do dia a dia, ela pode ser intensa, persistente e não melhora apenas 
com o descanso. Entender o que causa essa fadiga e como manejá-la pode fazer uma 
grande diferença na sua qualidade de vida durante o tratamento. 

 

1. O Que É a Fadiga Oncológica? 

A fadiga oncológica é uma sensação profunda de esgotamento físico, mental e emocional que não 
melhora com o repouso e que interfere nas atividades do dia a dia. Ela é diferente do cansaço 
normal porque: 

 

• Pode aparecer mesmo sem fazer esforço físico. 

• Não desaparece depois de uma boa noite de sono. 

• Pode afetar a concentração, a memória e o humor. 

• Varia de intensidade ao longo do tratamento — alguns dias são piores do que outros. 

• Pode persistir por semanas ou meses após o fim do tratamento. 

 

É importante comunicar à sua equipe de saúde se você está sentindo fadiga. Existem medidas 
eficazes para manejá-la e melhorar o seu bem-estar. 

 

2. Por Que a Fadiga Acontece? 

A fadiga durante o tratamento do câncer pode ter várias causas — e muitas vezes mais de uma 
ao mesmo tempo: 

 

• Quimioterapia e radioterapia — o tratamento exige muito do organismo, que gasta muita 
energia tentando se recuperar dos efeitos sobre as células saudáveis. 

• Anemia — a queda dos glóbulos vermelhos reduz a quantidade de oxigênio que chega aos 
tecidos, causando cansaço intenso. É uma das causas mais comuns de fadiga grave. 

• Alterações no sono — dor, ansiedade, medicamentos e internações frequentes podem 
prejudicar a qualidade do sono, agravando o cansaço. 

• Dor crônica — quando não controlada adequadamente, a dor consome energia e favorece o 
esgotamento. 

• Desnutrição e perda de apetite — a falta de nutrientes essenciais compromete a energia 
disponível para o organismo. 
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• Fatores emocionais — ansiedade, medo, tristeza e depressão contribuem significativamente 
para a sensação de esgotamento. 

• A própria doença — o tumor e a resposta imune do organismo ao câncer também podem 
causar fadiga diretamente. 

 

3. Como Avaliar e Comunicar a Sua Fadiga 

A fadiga é um sintoma subjetivo — só você sabe como está se sentindo. Por isso, é fundamental 
descrevê-la bem para a sua equipe de saúde. Uma forma simples é usar uma escala de 0 a 10: 

 

📋  Escala de fadiga — como comunicar à sua equipe: 

• 0 — Nenhum cansaço. 

• 1 a 3 — Cansaço leve. Não interfere nas atividades do dia a dia. 

• 4 a 6 — Cansaço moderado. Algumas atividades ficam difíceis ou precisam ser 
adaptadas. 

• 7 a 10 — Cansaço intenso. Interfere significativamente nas atividades básicas e no 
bem-estar. 

 

Além do número, descreva: quando a fadiga piora, o que ajuda a aliviar, se interfere no 
sono, nas atividades ou no humor. Quanto mais informações você der, melhor a equipe 
poderá ajudá-lo(a). 

 

4. Movimento e Atividade Física 

Pode parecer paradoxal, mas manter algum nível de atividade física leve é uma das estratégias 
mais eficazes para reduzir a fadiga oncológica. Repouso excessivo pode piorar o cansaço, 
enfraquecer os músculos e agravar o humor. 

 

✅  O que ajuda: 

• Caminhadas curtas e leves — comece com 5 a 10 minutos e aumente gradualmente 
conforme a sua disposição. 

• Alongamentos suaves — ajudam a manter a flexibilidade e aliviam a tensão muscular. 

• Atividades na água — hidroginástica ou simples movimentos na piscina reduzem o impacto 
e são bem tolerados. 

• Mantenha-se em movimento nas atividades do dia a dia sempre que possível — pequenas 
caminhadas dentro de casa já ajudam. 

 

❌  O que evitar: 

• Exercícios intensos ou de alto impacto sem orientação e liberação da sua equipe de saúde. 

• Forçar atividade física nos dias de maior fadiga — respeite os limites do seu corpo. 
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• Ficar completamente parado por longos períodos — mesmo no repouso, pequenos 
movimentos fazem diferença. 

 

⚠️  Importante 

Antes de iniciar qualquer atividade física, mesmo que leve, converse com seu médico. Ele 
vai orientar o que é seguro para o seu momento de tratamento. 

 

5. Sono e Descanso de Qualidade 

Dormir bem é essencial para a recuperação do organismo. No entanto, muitos pacientes 
oncológicos têm dificuldade para ter um sono reparador. Algumas estratégias podem ajudar: 

 

🌙  Para melhorar o sono noturno: 

• Mantenha horários regulares para dormir e acordar, mesmo nos fins de semana. 

• Crie um ambiente favorável ao sono — quarto escuro, silencioso, com temperatura 
agradável. 

• Evite telas (celular, televisão, computador) pelo menos 1 hora antes de dormir. 

• Reduza a ingestão de líquidos no final da tarde e à noite para evitar acordar para urinar. 

• Técnicas de relaxamento antes de dormir — respiração profunda, meditação guiada ou 
leitura leve — podem facilitar o adormecer. 

• Evite bebidas com cafeína após o meio da tarde. 

 

☀️  Sobre o descanso durante o dia: 

• Cochilos curtos (20 a 30 minutos) podem ser muito úteis para recuperar energia. 

• Evite cochilos longos ou muito próximos ao horário de dormir, pois podem prejudicar o sono 
noturno. 

• Planeje atividades mais exigentes para os momentos do dia em que você se sente com mais 
energia. 

 

6. Alimentação e Hidratação 

Uma alimentação adequada fornece o combustível que o organismo precisa para lidar com o 
tratamento e se recuperar. A falta de nutrientes é uma causa importante de fadiga que pode ser 
tratada. 

 

• Faça refeições pequenas e frequentes ao longo do dia — a cada 3 horas — para manter os 
níveis de energia estáveis. 

• Priorize proteínas: frango, peixe, ovos, feijão, lentilha e laticínios ajudam a preservar a 
massa muscular e a energia. 

• Inclua carboidratos integrais: arroz integral, aveia e batata-doce fornecem energia de forma 
gradual e sustentada. 
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• Frutas e legumes variados fornecem vitaminas e minerais essenciais para o bom 
funcionamento do organismo. 

• Mantenha-se bem hidratado — beba água regularmente ao longo do dia, mesmo sem sentir 
sede. 

• Evite longos períodos em jejum — pular refeições agrava a fadiga. 

 

💡  Dica prática 

Se o apetite estiver muito reduzido, fale com a equipe de saúde. O acompanhamento com 
um nutricionista especializado em oncologia pode fazer grande diferença na sua energia e 
disposição. 

 

7. Gerenciando a Sua Energia no Dia a Dia 

Aprender a distribuir a energia ao longo do dia é uma das habilidades mais importantes para quem 
enfrenta a fadiga oncológica. Pequenas mudanças na rotina podem ter grande impacto: 

 

• Priorize o que é essencial — identifique as atividades mais importantes do dia e concentre 
sua energia nelas. 

• Peça e aceite ajuda — delegar tarefas domésticas, compras e deslocamentos a familiares e 
amigos não é fraqueza, é inteligência. 

• Planeje com antecedência — organize as atividades mais exigentes para os dias em que 
você historicamente se sente melhor (geralmente alguns dias antes do próximo ciclo). 

• Divida tarefas grandes em etapas menores — em vez de limpar a casa inteira, faça um 
cômodo de cada vez com pausas entre eles. 

• Sente-se sempre que possível — durante o banho, ao se vestir, ao preparar alimentos. 
Economizar energia em pequenas coisas faz diferença no total. 

• Anote como você se sente ao longo dos dias do ciclo de tratamento — isso ajuda a 
identificar padrões e planejar melhor as atividades. 

 

8. Saúde Emocional e Fadiga 

A fadiga e o estado emocional estão profundamente conectados. Ansiedade, tristeza, medo e 
depressão agravam o cansaço — e o cansaço, por sua vez, piora o humor e a disposição 
emocional. Cuidar da saúde mental é parte essencial do manejo da fadiga. 

 

• Converse com sua equipe sobre como está se sentindo emocionalmente — não apenas 
fisicamente. 

• O suporte psicológico especializado em oncologia pode fazer grande diferença. Não hesite 
em pedir encaminhamento. 

• Técnicas de mindfulness, meditação e relaxamento são ferramentas comprovadamente úteis 
para reduzir a fadiga relacionada ao estresse. 

• Mantenha conexões sociais — o isolamento agrava a fadiga e o humor. Mesmo contatos 
curtos com pessoas queridas são importantes. 
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• Grupos de apoio para pacientes oncológicos oferecem acolhimento e troca de experiências 
que podem aliviar o peso do tratamento. 

 

9. Quando Comunicar à Equipe de Saúde 

 

🚨  Informe à sua equipe se a fadiga: 

• For intensa (7 ou mais na escala de 0 a 10) e não melhorar com repouso. 

• Vier acompanhada de falta de ar, palpitações ou tontura — podem ser sinais de 
anemia grave. 

• Estiver impedindo você de realizar atividades básicas como tomar banho, se 
alimentar ou se movimentar. 

• Estiver causando confusão mental, dificuldade de concentração importante ou 
alterações de humor intensas. 

• For acompanhada de dor não controlada, febre ou outros sintomas novos. 

• Persistir por semanas após o fim do tratamento sem nenhuma melhora. 

 

10. Perguntas Frequentes 

 

A fadiga vai durar o tratamento todo? 

Depende. Durante a quimioterapia, é comum a fadiga ser mais intensa nos dias seguintes à 
aplicação e melhorar gradualmente antes do próximo ciclo. Com o fim do tratamento, a maioria 
dos pacientes melhora progressivamente, mas algumas pessoas podem sentir fadiga por meses 
após o término. Comunicar e tratar as causas identificáveis acelera a recuperação. 

 

Descansar mais não resolve? 

Não necessariamente. O repouso excessivo pode até piorar a fadiga oncológica ao longo do 
tempo, pois enfraquece os músculos e reduz a disposição. O equilíbrio entre descanso e atividade 
leve é a chave — e cada pessoa tem o seu próprio equilíbrio ideal. 

 

A fadiga pode ser sinal de que o tratamento não está funcionando? 

Não. A fadiga é um efeito colateral do tratamento e não indica eficácia ou falha. Ela é causada 
pelo impacto do tratamento no organismo, não pela evolução da doença. Se tiver dúvidas, 
converse abertamente com seu médico. 

 

Posso tomar suplementos energéticos ou vitaminas? 

Não tome nenhum suplemento sem orientação do seu médico. Algumas vitaminas e suplementos 
podem interagir com o tratamento oncológico. Seu médico ou nutricionista poderá indicar o que é 
seguro e necessário para o seu caso. 



 

OncoCare Saúde  •  Cuidado que vai além do tratamento  •  Página 6 

 

Como falo sobre a fadiga para minha família? 

Explique que a fadiga do câncer é diferente do cansaço comum — ela não passa com uma boa 
noite de sono e não é falta de esforço ou vontade. Peça apoio prático nas tarefas do dia a dia e 
deixe claro quais atividades você precisa de ajuda. Quanto mais a família entender, mais poderão 
colaborar de forma eficaz. 

 

Lembre-se: você não está sozinho(a) 

A equipe da OncoCare Saúde está ao seu lado em cada etapa do tratamento. 

Comunique sempre qualquer sintoma, por menor que pareça. Juntos, encontramos a 
melhor forma de cuidar de você. 

 

Este material é informativo e não substitui o acompanhamento médico individualizado. 
© OncoCare Saúde — Todos os direitos reservados 


