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Fadiga Durante o Tratamento do Cancer
Guia Pratico para o Paciente Oncolégico

@~ O que vocé vai encontrar neste guia

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

1. O Que E a Fadiga Oncolégica?

A fadiga oncoldgica € uma sensacao profunda de esgotamento fisico, mental e emocional que n&o
melhora com o repouso e que interfere nas atividades do dia a dia. Ela é diferente do cansaco
normal porque:

* Pode aparecer mesmo sem fazer esforgo fisico.

* Nao desaparece depois de uma boa noite de sono.

* Pode afetar a concentracdo, a meméria € o humor.

» Varia de intensidade ao longo do tratamento — alguns dias s@o piores do que outros.
» Pode persistir por semanas ou meses apos o fim do tratamento.

E importante comunicar & sua equipe de salde se vocé esta sentindo fadiga. Existem medidas
eficazes para maneja-la e melhorar o seu bem-estar.

2. Por Que a Fadiga Acontece?

A fadiga durante o tratamento do cancer pode ter varias 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 saudaveis.

* Anemia — a queda dos glébulos vermelhos reduz a quantidade de oxigénio que chega aos
tecidos, causando cansaco intenso. E uma das causas mais comuns de fadiga grave.

» Alteracdes no sono — dor, ansiedade, medicamentos e internagbes frequentes podem
prejudicar a qualidade do sono, agravando o cansaco.

» Dor crénica — quando nao controlada adequadamente, a dor consome energia e favorece o
esgotamento.

» Desnutricao e perda de apetite — a falta de nutrientes essenciais compromete a energia
disponivel para o organismo.
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+ Fatores emocionais — ansiedade, medo, tristeza e depressao contribuem significativamente
para a sensagao de esgotamento.

* A prépria doenga — o tumor e a resposta imune do organismo ao cancer também podem
causar fadiga diretamente.

3. Como Avaliar e Comunicar a Sua Fadiga

A fadiga € um sintoma subjetivo — s6 vocé sabe como esta se sentindo. Por isso, é fundamental
descrevé-la bem para a sua equipe de saude. Uma forma simples é usar uma escala de 0 a 10:

Escala de fadiga — como comunicar a sua equipe:
* 0 — Nenhum cansaco.
* 1a3— Cansaco leve. Nao interfere nas atividades do dia a dia.

* 4 a6 — Cansaco moderado. Algumas atividades ficam dificeis ou precisam ser
adaptadas.

* 7 a 10 — Cansaco intenso. Interfere significativamente nas atividades basicas e no
bem-estar.

Além do numero, descreva: quando a fadiga piora, o que ajuda a aliviar, se interfere no
sono, nas atividades ou no humor. Quanto mais informagdes vocé der, melhor a equipe
podera ajuda-lo(a).

4. Movimento e Atividade Fisica

Pode parecer paradoxal, mas manter algum nivel de atividade fisica leve € uma das estratégias
mais eficazes para reduzir a fadiga oncoldgica. Repouso excessivo pode piorar o cansago,
enfraquecer os musculos e agravar o humor.

O que ajuda:
+ Caminhadas curtas e leves — comece com 5 a 10 minutos e aumente gradualmente
conforme a sua disposigao.
* Alongamentos suaves — ajudam a manter a flexibilidade e aliviam a tensdo muscular.

+ Atividades na agua — hidroginastica ou simples movimentos na piscina reduzem o impacto
e s&o bem tolerados.

* Mantenha-se em movimento nas atividades do dia a dia sempre que possivel — pequenas
caminhadas dentro de casa ja ajudam.

X O que evitar:

» Exercicios intensos ou de alto impacto sem orientagao e liberacdo da sua equipe de saude.
* Forcar atividade fisica nos dias de maior fadiga — respeite os limites do seu corpo.
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* Ficar completamente parado por longos periodos — mesmo no repouso, pequenos
movimentos fazem diferenca.

/A Importante

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

5. Sono e Descanso de Qualidade

Dormir bem €& essencial para a recuperagao do organismo. No entanto, muitos pacientes
oncoldgicos tém dificuldade para ter um sono reparador. Algumas estratégias podem ajudar:

< Para melhorar o sono noturno:

* Mantenha horarios regulares para dormir e acordar, mesmo nos fins de semana.

* Crie um ambiente favoravel ao sono — quarto escuro, silencioso, com temperatura
agradavel.

» Evite telas (celular, televisdo, computador) pelo menos 1 hora antes de dormir.
* Reduza a ingestao de liquidos no final da tarde e a noite para evitar acordar para urinar.

» Técnicas de relaxamento antes de dormir — respiracao profunda, meditacdo guiada ou
leitura leve — podem facilitar o adormecer.

» Evite bebidas com cafeina apds o meio da tarde.

OO Sobre o descanso durante o dia:

» Cochilos curtos (20 a 30 minutos) podem ser muito Uteis para recuperar energia.

» Evite cochilos longos ou muito préximos ao horario de dormir, pois podem prejudicar o sono
noturno.

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

6. Alimentacao e Hidratacao

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

+ Faca refeicdes pequenas e frequentes ao longo do dia — a cada 3 horas — para manter os
niveis de energia estaveis.

» Priorize proteinas: frango, peixe, ovos, feijao, lentilha e laticinios 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 agua regularmente ao longo do dia, mesmo sem sentir
sede.

» Evite longos periodos em jejum — pular refeicbes agrava a fadiga.

@ Dica pratica

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

7. Gerenciando a Sua Energia no Dia a Dia

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

» Priorize 0 que é essencial — identifique as atividades mais importantes do dia e concentre
sua energia nelas.

* Peca e aceite ajuda — delegar tarefas domésticas, compras e deslocamentos a familiares e
amigos néo é fraqueza, é inteligéncia.

* Planeje com antecedéncia — organize as atividades mais exigentes para os dias em que
vocé historicamente se sente melhor (geralmente alguns dias antes do préximo ciclo).

» Divida tarefas grandes em etapas menores — em vez de limpar a casa inteira, faga um
cdmodo de cada vez com pausas entre eles.

+ Sente-se sempre que possivel — durante o banho, ao se vestir, ao preparar alimentos.
Economizar energia em pequenas coisas faz diferenga no total.

* Anote como vocé se sente ao longo dos dias do ciclo de tratamento — isso ajuda a
identificar padroes e planejar melhor as atividades.

8. Saude Emocional e Fadiga

A fadiga e o estado emocional estao profundamente conectados. Ansiedade, tristeza, medo e
depressao agravam o0 cansago — € 0 cansago, por sua vez, piora o humor e a disposi¢cao
emocional. Cuidar da saude mental é parte essencial do manejo da fadiga.

» Converse com sua equipe sobre como esta se sentindo emocionalmente — nao apenas
fisicamente.

» O suporte psicoldgico especializado em oncologia pode fazer grande diferenca. Nao hesite
em pedir encaminhamento.

» Técnicas de mindfulness, meditagdo e relaxamento sdo ferramentas comprovadamente uteis
para reduzir a fadiga relacionada ao estresse.

* Mantenha conexdes sociais — o isolamento agrava a fadiga e o humor. Mesmo contatos
curtos com pessoas queridas sao importantes.
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* Grupos de apoio para pacientes oncoldgicos oferecem acolhimento e troca de experiéncias
que podem aliviar o peso do tratamento.

9. Quando Comunicar a Equipe de Saude

s,

A Informe a sua equipe se a fadiga:

* Forintensa (7 ou mais na escala de 0 a 10) e nao melhorar com repouso.

» Vier acompanhada de falta de ar, palpitacdes ou tontura — podem ser sinais de
anemia grave.

» Estiver impedindo vocé de realizar atividades basicas como tomar banho, se
alimentar ou se movimentar.

» Estiver causando confusao mental, dificuldade de concentragao importante ou
alteracdes de humor intensas.

» For acompanhada de dor nao controlada, febre ou outros sintomas novos.
» Persistir por semanas apos o fim do tratamento sem nenhuma melhora.

10. Perguntas Frequentes

A fadiga vai durar o tratamento todo?

Depende. Durante a quimioterapia, € comum a fadiga ser mais intensa nos dias seguintes a
aplicagao e melhorar gradualmente antes do préximo ciclo. Com o fim do tratamento, a maioria
dos pacientes melhora progressivamente, mas algumas pessoas podem sentir fadiga por meses
apo6s o término. Comunicar e tratar as causas identificaveis acelera a recuperacao.

Descansar mais nao resolve?

N&o necessariamente. O repouso excessivo pode até piorar a fadiga oncoldgica ao longo do
tempo, pois enfraquece os musculos e reduz a disposi¢ao. O equilibrio entre descanso e atividade
leve € a chave — e cada pessoa tem o seu proprio equilibrio ideal.

A fadiga pode ser sinal de que o tratamento nao esta funcionando?

Nao. A fadiga é um efeito colateral do tratamento e n&o indica eficacia ou falha. Ela é causada
pelo impacto do tratamento no organismo, ndo pela evolugao da doenca. Se tiver duvidas,
converse abertamente com seu médico.

Posso tomar suplementos energéticos ou vitaminas?

N&o tome nenhum suplemento sem orientacdo do seu médico. Algumas vitaminas e suplementos
podem interagir com o tratamento oncoldgico. Seu médico ou nutricionista podera indicar o que €
seguro e necessario para o seu caso.
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Como falo sobre a fadiga para minha familia?

Explique que a fadiga do cancer é diferente do cansago comum — ela ndo passa com uma boa
noite de sono e nao é falta de esfor¢o ou vontade. Peca apoio pratico nas tarefas do dia a dia e
deixe claro quais atividades vocé precisa de ajuda. Quanto mais a familia entender, mais poderéao
colaborar de forma eficaz.

Lembre-se: vocé nao esta sozinho(a)
A equipe da OncoCare Salde esta ao seu lado em cada etapa do tratamento.

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

Este material é informativo e ndo substitui o acompanhamento médico individualizado.
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