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Zmeczenie w chorobie nowotworowej: dlaczego
sie pojawia i co pomaga

Zmeczenie w chorobie nowotworowej to uczucie wyczerpania lub skrajnego zmeczenia z
powodu raka lub jego leczenia. W odrdznieniu od zwyktego zmeczenia nie mija catkowicie
po odpoczynku ani $nie. To jedno z najczestszych dziatar niepozgdanych: ponad 80% osdéb
odczuwa je podczas chemioterapii lub radioterapii. Zespét opieki moze pomac Ci znalez¢
sposoby, by sobie z nim radzic.

Ta strona jest dla kazdego, kto zmaga sie ze skrajnym zmeczeniem z powodu raka lub jego
leczenia. Wyjasnia, czym jest zmeczenie w chorobie nowotworowej, co je powoduje, jak sobie z
nim radzi¢ i kiedy szuka¢ pomocy.

Czym jest zmeczenie w chorobie nowotworowej

Zmeczenie w chorobie nowotworowej to stan wywotany przez raka lub jego leczenie, w ktérym
czujesz sie wyczerpany(-a) albo skrajnie zmeczony(-a). Niektore osoby przez wiekszos¢ czasu
odczuwajg skrajne zmeczenie i nie mogg wykonywac codziennych czynnosci. Inne czujg sie po
prostu bardzo zmeczone. Nazywa sie je tez zmeczeniem zwigzanym z rakiem.

Zmeczenie w chorobie nowotworowej rézni sie od zwyklego zmeczenia. Gdy zdrowa osoba
jest zmeczona, zwykle wynika to z aktywnosci i mija po odpoczynku lub $nie. Zmeczenie w
chorobie nowotworowej nie ustepuje catkowicie po $nie ani odpoczynku i moze pojawic sie po
niewielkiej aktywnosci lub bez niej.

Objawy zmeczenia w chorobie nowotworowej to:

e brak energii

e uczucie wyczerpania lub ciezkosci

e trudnosci z mysleniem lub zapamietywaniem
e fizyczne i emocjonalne wyczerpanie

e brak poczucia wypoczynku nawet po $nie
To czeste i moze pojawic sie w kazdej chwili

Zmeczenie to jedno z najczestszych dziatan niepozgdanych leczenia raka. Ponad 80% oséb z
rakiem odczuwa zmeczenie podczas chemioterapii lub radioterapii.
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Zmeczenie moze zaczac sie przed leczeniem, w jego trakcie lub po nim. Czasem jest wczesnym
objawem raka albo moze wynikac ze stresu zwigzanego z rozpoznaniem. Moze nasila¢ sie
stopniowo lub pojawi¢ nagle. Zmeczenie zwykle stabnie po zakoriczeniu leczenia, ale niektére
osoby odczuwajg je jeszcze przez miesigce lub lata.

Co je powoduje
Zmeczenie mogg powodowac sam rak, jego leczenie i dziatania niepozgdane leczenia.

e Sam rak. Komorki nowotworowe zuzywajg kalorie i sktadniki odzywcze, ktérych Twoj
organizm potrzebuje do produkcji energii. Rak moze tez podnosi¢ poziom cytokin, czyli
naturalnych substancji, ktére pomagaja zwalczac infekcje, ale w duzych ilosciach moga
powodowac zmeczenie. Nowotwory krwi oraz nowotwory wptywajgce na hormony lub
trawienie czesciej powodujg zmeczenie.

e Leczenie. Operacja, chemioterapia, radioterapia, hormonoterapia, immunoterapia i terapia
celowana moga obnizaé Twojg energie. Otrzymywanie wiecej niz jednego rodzaju leczenia
moze nasila¢ zmeczenie.

e Inne dziatania niepozgdane. Niedokrwisto$¢, utrata apetytu, biegunka, uderzenia goraca,
infekcja, bdl, problemy ze snem i wymioty mogg powodowac zmeczenie lub je nasilac.

e Emocjonalne skutki raka. Lek, zamartwianie sie i silny stres moga prowadzi¢ do problemdw
fizycznych, takich jak zmeczenie, bezsennos$c i utrata apetytu.

Rozmowa z zespotem

Powiedz zespotowi opieki zdrowotnej, jesli czujesz sie bardzo staby(-a) i zmeczony(-a), zwtaszcza
jesli nie mozesz wykonywac zwyktych czynnosci albo nadal jeste$ bardzo zmeczony(-a) po
odpoczynku.

Lekarz moze dac Ci tabele, dziennik lub dzienniczek zmeczenia, w ktérym bedziesz codziennie
zapisywac poziom energii. Razem z badaniem fizykalnym i badaniami krwi (w kierunku
niedokrwistosci lub infekcji) pomaga to zespotowi znalez¢ najlepszy sposéb radzenia sobie z
Twoim zmeczeniem.

Sposoby leczenia i radzenia sobie ze zmeczeniem

Zespot czesto leczy zmeczenie, tagodzac zwigzane z nim stany, takie jak niedokrwistos¢, bdl lub
depresja. Gdy przyczyna nie jest znana, leczy objawy i uczy Cie sposob6w radzenia sobie.

Rzeczy, ktére mogg pomac zmniejszyé zmeczenie lub sobie z nim radzié:

e Odpoczynek i sen. Dbaj o dobre nawyki snu, planuj w ciggu dnia krétkie drzemki trwajgce
krdcej niz godzine i zaczynaj od tego, co najwazniejsze, gdy masz najwiecej energii.

o Cwiczenia i aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia, w tym spacery, moga pomac Ci czu€ sie lepiej i
miec wiecej energii w trakcie leczenia i po nim. Wybierz aktywnos¢, ktérg lubisz, i utéz plan
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razem z zespotem.

¢ Jedzenie i picie. Dyplomowany dietetyk moze pomac Ci dostarczyc¢ sktadnikdw odzywczych
potrzebnych do produkgji energii. Wiele os6b uwaza, ze mate, czeste positki sg tatwiejsze niz
trzy duze. Pij duzo wody i ogranicz kofeine oraz alkohol.

e Praktykitgczace umysti ciato. Wykazano, ze gigong, tai chi i joga zmniejszajg zmeczenie u
0s06b z rakiem. Pomocne mogga byc takze techniki relaksacyjne, wizualizacja kierowana i
akupunktura.

NCI podaje, ze nie ma standardowych lekdw na zmeczenie w chorobie nowotworowej, cho¢ kilka
z nich jest badanych. FDA nie zatwierdzita lekéw psychostymulujgcych do leczenia zmeczenia.

Kiedy szukaé¢ pomocy wczesniej

e Zadzwon pod 911 lub jedz na najblizszy oddziat ratunkowy (ER), jesli tracisz przytomnos¢
lub jestes tego bliski(-a), gdy wstajesz albo idziesz przez pokdj. Nie prowadz samodzielnie.

e Zadzwon pod 911, jesli masz bdl w klatce piersiowej lub trudnosci z oddychaniem.
MedlinePlus radzi dzwoni¢ pod 911 przy kazdym objawie trudnosci z oddychaniem.

e Zadzwon do zespotu opieki natychmiast, jesli zmeczeniu towarzysza dusznos¢,
przyspieszone bicie serca, zawroty gtowy lub zbledniecie skéry. NCI wymienia to jako objawy
niedokrwistosci, ktérg mozna leczy¢, gdy zostanie wykryta.

e Zadzwon do zespotu opieki tego samego dnia, jesli wyczerpanie pojawia sie nagle w ciggu
jednego lub dwdch dni, a nie narasta stopniowo.

e W ogdle nie czekaj, jesli wyczerpaniu towarzyszy temperatura 100,4°F (38°C) lub wyzsza albo
dreszcze z drzeniem w trakcie leczenia. CDC traktuje goraczke podczas leczenia raka jako stan
nagty, dlatego skorzystaj z pilnego numeru podanego przez zespo6t lub jedz na oddziat
ratunkowy.

e Zadzwon do zespotu opieki w ciggu jednego lub dwéch dni, jesli jestes zbyt staby(-a), by
wykonywac zwykte czynnosci, albo nadal czujesz sie wyczerpany(-a) po odpoczynku i $nie. NCI
prosi, aby zgtasza¢ wtasnie to.

e Zadzwon do zespotu opieki w ciggu jednego lub dwéch dni, jesli niska energia pogarsza
Twdj nastréj albo pomijasz positki i ptyny, bo ruszanie sie wydaje sie zbyt duzym wysitkiem.

Zrédto informacji o objawach niedokrwistosci: National Cancer Institute — Anemia and Cancer
Treatment (cancer.gov/about-cancer/treatment/side-effects/anemia). Zrédto porady dotyczacej gorgczki: CDC —
Fever and Cancer Treatment (cdc.gov/cancer-preventing-infections/patients/fever.html). Zrédto porady
dotyczacej oddychania: MedlinePlus — Breathing difficulties (medlineplus.gov/ency/article/000007.htm).

Wsparcie

Nie jestes sam(-a). Rodzina i przyjaciele mogg pomdc w takich sprawach jak przygotowywanie
positkdw, sprzgtanie i dowozenie. Pielegniarka lub pracownik socjalny moze pomac Ci znalez¢
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ustugi w osobistych potrzebach, takich jak jedzenie i kapiel. A jesli opiekujesz sie osobg ze
zmeczeniem, wsparcie i zasoby sg dostepne takze dla Ciebie.

Na podstawie wiarygodnego Zrédta

To tlumaczenie tresci edukacyjnych na prosty jezyk, oparte na zrédle: Narodowy Instytut Raka. Aby uzyskac petne i
aktualne informacje, przeczytaj oryginalne zZrédto. Tylko do celéw edukacyjnych — to nie jest porada medyczna.
Zawsze rozmawiaj ze swoim zespotem opieki.

Narodowy Instytut Raka: cancer.gov/about-cancer/treatment/side-effects/fatigue

Zaktualizowano: 2026-09-27

Masz prawo do bezptatnego ttumacza. Szpitale i przychodnie w Stanach Zjednoczonych, ktére otrzymujg
fundusze federalne, musza zapewni¢ wykwalifikowanego ttumacza bez zadnych kosztow dla Ciebie. Mozesz o
niego poprosi¢ w recepcji lub przed wizyta. Nie musisz prosi¢ cztonka rodziny ani dziecka, aby ttumaczyt za Ciebie.

Online: cancerexplained.org/languages/pl/fatigue
Przettumaczono z angielskiego artykutu na cancerexplained.org. Wersja angielska jest tg, ktdra zostata sprawdzona ze zrédtem.
Educational information only, not medical advice. An Al-assisted editorial system helped prepare this page. No named medical

reviewer has reviewed it unless one is listed.

Mozna bezptatnie drukowacé, kopiowac i udostepniac¢ bez zmian. Nie trzeba prosi¢ o pozwolenie. Prosimy nie zmienia¢
tre$ci medycznych. Zrédio: cancerexplained.org. Informacje edukacyjne, nie porada medyczna.
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