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Cancer Related Fatigue

Утомляемость, связанная с раком

Many people feel tired with cancer 
treatment. You may notice that you cannot 
think clearly or concentrate well. You may 
not want to do activities that you often enjoy.
Feeling tired may be caused by:
•	 Cancer treatments, such as surgery, 

chemotherapy or radiation therapy
•	 A low blood cell count called anemia
•	 Problems with eating
•	 Nausea and vomiting
•	 Trouble sleeping
•	 Stress or worry
•	 Tumors
Talk to your doctor or nurse about how to 
manage your tiredness.

Here are some things that you 
can do:
•	 Rest often. Take naps when you feel 

tired. If you are having trouble sleeping at 
night, talk to your doctor or nurse.

•	 Stay active. Exercise such as walking 
can help your energy level. Do some 
form of light exercise each day. 

Лечение рака вызывает у многих людей 
утомляемость. Возможно, Вы заметите 
у себя неспособность четко думать или 
нормально концентрироваться. Возможно, 
Вам не захочется заниматься тем, что 
приносит Вам радость.
Утомляемость может быть связана с:
•	 �Лечением рака, например, операцией, 

химиотерапией или лучевой терапией
•	 Низким числом кровяных клеток, или 

анемией
•	 Проблемами с приемом пищи
•	 Тошнотой и рвотой
•	 Проблемами со сном
•	 Стрессом или беспокойством
•	 Опухолями
Проконсультируйтесь со своим лечащим 
врачом или медсестрой о том, как 
справиться с утомляемостью.

Далее описаны некоторые 
варианты Ваших действий:
•	 Часто отдыхайте. Когда почувствуете 

усталость, вздремните. Если у Вас 
проблемы с засыпанием ночью, 
поговорите со своим лечащим врачом 
или медсестрой.

•	 �Ведите активный образ жизни. 
Такие упражнения, как прогулки, 
могут повысить Ваш энергетический 
уровень. Каждый день выполняйте 
несложные упражнения.
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•	 Eat healthy. Eat a variety of food. Drink 
plenty of liquids each day unless you 
have been told by your doctor to limit 
liquids. Avoid caffeine.

•	 Eat smaller meals throughout the day to 
give you more energy. The body uses 
less energy to digest small meals. Eating 
one or two large meals a day can drain 
your energy.

•	 Conserve your energy to do the activities 
that are most important to you. Set 
priorities to do some activities today and 
have others that can wait until tomorrow.  

•	 If stress is keeping you from getting 
enough rest, talk about your feelings 
with friends, family members, clergy or a 
counselor.  

			 

Talk to your doctor or nurse if you have 
any questions or concerns, feel that your 
fatigue is getting worse, or are too tired 
to get out of bed each day.

•	 �Принимайте здоровую пищу. Питайтесь 
разнообразно. Выпивайте много 
жидкости каждый день, если Ваш 
лечащий врач не назначил ограничение 
ее потребления. Избегайте 
употребления кофеина.

•	 �Меньшие порции пищи на протяжении 
дня дают больше энергии. Организм 
затрачивает меньше энергии на 
переваривание меньшего количества 
еды. Питание большими порциями 
один или два раза в день истощает 
организм.

•	 �Сохраните энергию на то, что для Вас 
более важно. Установите приоритеты 
для того, что Вы сделаете сегодня, а 
то, что может подождать, оставьте на 
завтра.

•	 �Если стресс не дает Вам возможности 
отдохнуть, поговорите о своих 
чувствах с друзьями, членами семьи, 
представителем духовенства или 
психологом.

			 

Поговорите с Вашим лечащим 
врачом или медсестрой, если у Вас 
есть вопросы или опасения, если 
Вы чувствуете, что утомляемость 
усиливается, а также, если усталость 
не позволяет Вам ежедневно вставать 
с постели.


