
“LA FATIGUE”:
Che Fare?



3UREOHPL�

� Sindrome multiforme 
� Entità variabile, sfumata, poco definita, 

negli aspetti come nelle cause



Fatigue

� Ridotta capacità lavorativa …
� Minore efficienza di risposta agli stimoli …

Æ Dove inizia la PDODWWLD�IDWLJXH?
Æ È possibile identificare un limite tra “normalità” e 

situazione “anomala”? 
Æ Ha una sua intrinseca specificità o è un’entità

“trasversale”? 
Æ Esiste una terapia “risolutiva”

o si tratta di cure con finalità palliative?



La Fatigue esiste!

FKLHGHWHOR�DO�SD]LHQWH��

Æ ”…noi operatori un po’ di colpa l’abbiamo…“
�$6&2������

Æ La metà dei pazienti tende a non dirlo per timore di 
passare da “FDWWLYR�SD]LHQWH”

Æ Studi approfonditi affermano che 80% dei medici 
QRQ lo domanda

« SL� FKLDUL�GL�FRVu�



Interventi non farmacologiciInterventi non farmacologici

Æ ampiamente supportati da esperienza aneddotica
ad esito favorevole

Æ influenze da tanti fattori, anche culturali

Æ Nella scelta di uno o più di questi approcci,
considerare le preferenze, 

la situazione fisica 
le aspettative del paziente



“Educazione” alla Fatigue
L’educazione ad uno stile di vita favorevole 

all’affrontare la Fatigue può dare grande 
beneficio ad alcuni, ma…

Æ ricordare la variabilità tra i pazienti 
- su FRPH�HVVHUH�LQIRUPDWL
- sui limiti di EDUULHUH�FXOWXUDOL�H�VFRODULWj

Ævalutare il livello di istruzione del paziente e la 
sua capacità d'apprendimento



���3DUOD�FRQ�LO�WXR�PHGLFR

� «��Ve ti senti sovraffaticato, parlane il prima 
possibile con il tuo medico!
La Fatigue si può affrontare!

5LFRUGDUH��LO�SD]LHQWH�WHQGH�D�SDUODUH�SRFR�R�QXOOD
GHOOD�VXD�IDWLJXH��VSHFLH�FRQ�L�FXUDQWL«



���5LYHGL�L�WXRL�RELHWWLYL«

� Esaminali per il breve ed il lungo termine... 
� Rendili il più possibile realistici e realizzabili…
� Scegli le cose che vuoi fare 

ULYHGHUH�JOL�RELHWWLYL�H�ULSURJUDPPDUOL
DLXWD�D�ULGXUUH��VH�SRL�QRQ�YHQJRQR�UDJJLXQWL�
Æ OD�VHQVD]LRQH�GL�FROSHYROH]]D��VWUHVV��DQVLD
Æ OD�VSRVVDWH]]D�FKH�QH�FRQVHJXH



���&RPSLOD�XQD�OLVWD�GHOOH�WXH�DWWLYLWj

Fai due colonne:
Nella 1a elenca le attività che devi svolgere 
Nella 2a elenca quelle che dovresti svolgere ma che 
puoi rimandare per un po‘
Æ Compila la lista tutti i giorni 
Æ Svolgi le attività elencate nella 2a colonna soltanto quando ti 

senti davvero in grado di svolgerle. 



���,PSDUD�D�UHJRODUH�LO�WXR�ULWPR

� Prova a trovare un “ritmo ideale”
per svolgere le attività che hai scelto di condurre

� Evita di strafare
� Ricorda: 

è più facile svolgere le attività che vuoi portare a termine 
se non pretendi di fare tutto e subito.



���7LHQL�OD�PHQWH�RFFXSDWD

� Non pensare continuamente a quanto ti senti “giù”, 
stanco, affaticato… alla malattia, alla terapia…

� Lavora se puoi o guarda un film o stai con i tuoi amici
� Tieni la mente occupata

0ROWL�SD]LHQWL�ULIHULVFRQR�FKH� OHJJHUH��ULODVVDUVL�R�
DVFROWDUH�OD�PXVLFD�DLXWDQR�D�PLJOLRUDUH�DWWHQ]LRQH�H�
FDSDFLWj GL�FRQFHQWUD]LRQH�HG�D�ULGXUUH�JOL�HIIHWWL�GHOOD�
)DWLJXH�



���&KLHGL�DLXWR��TXDQGR�QH�KDL�ELVRJQR

� Se pianifichi le tue attività, avrai maggiori energie per 
dedicarti a ciò che ti diverte o che preferisci

� … e allora se puoi chiedi aiuto per svolgere le attività
che ti pesano di più…
La maggior parte dei tuoi amici e parenti sarà felice di 
aiutarti 

� Se non vuoi socializzare con le persone che ti 
aiutano, dillo… dì loro semplicemente 
che non ti va di parlare… capiranno.



���5LSRVD�XQ�SR
�GL�SL�«
PD�QRQ�WURSSR�

� Come tutti, se ti senti stanco ti viene voglia di 
riposare di più, ma ricorda: 
XQ�HFFHVVLYR ULSRVR�SXz ULGXUUH OD�FDSDFLWj GHOO¶RUJDQLVPR�GL�
SURGXUUH�HQHUJLD«
ROWUH�XQ�FHUWR�OLPLWH��SL� ULSRVL��SL� VWDQFR�WL�VHQWLUDL«

� Quando ti senti stanco prova a restare meno tempo 
disteso e più tempo seduto…
o prova a stare in piedi o a camminare…
o, se riesci, a svolgere qualche altra attività…
Æ XQ
DWWLYLWj OHJJHUD���R�XQD�SDVVHJJLDWLQD

ULGXFRQR�OD�VHQVD]LRQH�GL�IDWLJXH«
Æ 3DUOD�FRQ�LO�WXR�PHGLFR H�FHUFDWH�LQVLHPH�LO�WLSR�GL�DWWLYLWj

ILVLFD�PLJOLRUH�SHU�WH�



���0DQJLD�³EHQH´ H�EHYL PROWR

� Segui un’alimentazione ben bilanciata 
� “Fai il pieno” di liquidi! 
� Consuma cereali, verdure fresche, legumi e cibi ricchi 

di ferro 
� Se hai problemi di appetito o di digestione, fai piccoli 

pasti e mangia magari più spesso

Æ 3DUOD�FRQ�LO�WXR�PHGLFR R�FRQ�FKL�VL�RFFXSD�GL�WH«
FHUFDWH�LQVLHPH�LO�WXR�UHJLPH�DOLPHQWDUH�LGHDOH�



���7LHQL�XQ�GLDULR�GHOOH�WXH�DWWLYLWj

� Prova a scrivere su un diario quello che fai durante il 
giorno, segnando quanto è stato facile o difficile farlo! 

� Prova a capire
Æ cosa ti stanca in genere di più? 
Æ quale attività riesci a svolgere più agevolmente? 

� Prova a ridurre le attività che ti esauriscono di più
ed a svolgere quelle che ti fanno sentire meglio

� Dedicati alle attività maggiormente impegnative 
VROR quando senti di avere il massimo delle energie



����&XUD�LO�WXR�VRQQR«

� Mantieni orari precisi del ritmo sonno-veglia
� Inserisci brevi riposi programmati durante la giornata 
� Evita riposini nel tardo pomeriggio
� Cerca di fare le stesse cose

prima di andare a letto e di addormentarsi



����)DL�XQ�SR¶�GL�HVHUFL]LR�ILVLFR
� Muoviti regolarmente, anche solo per una passeggiata…

Æ LO�VRQQR�SXz PLJOLRUDUH�
Æ OD�VHQVD]LRQH�GL�VWDQFKH]]D�VL�SXz DOOHYLDUH�

� Preferisci attività con movimenti ritmici e ripetitivi
(passeggio, bicicletta, nuoto)

� Inizia gradualmente ed in base alle tue possibilità

,O�PDQWHQLPHQWR�GHOOH�FRQGL]LRQL�ILVLFKH�DWWUDYHUVR�XQ�PLJOLRUDPHQWR�
GHOOD�IXQ]LRQDOLWj PXVFRODUH�H�FDUGLDFD��LQIOXLVFH�SRVLWLYDPHQWH�
VXOOH�FRQGL]LRQL�SVLFRORJLFKH�GHO�SD]LHQWH�
� ³PLPHWL]]DQGR´ OD�SHUFH]LRQH�GL�PDODWWLD�
� DXPHQWDQGR�OD�VHQVD]LRQH�GL SDGURQDQ]D�GHO�SURSULR�FRUSR��GL�

DXWRQRPLD�H�FRQWUROOR�GL�Vp
� 5LGXFHQGR�O¶DQVLD�H�IDYRUHQGR�EHQHILFL�VFDPEL�VRFLDOL



����&XUD�OD�WXD�DOLPHQWD]LRQH
� Mantieni l’abitudine del “pasto insieme”…
� Fatti preparare i piatti che più ti piacciono…

Lascia perdere le “minestrine”…

7UDWWDUH�VHPSUH�HG�HIILFDFHPHQWH�OD�QDXVHD�
&RQVLJOLDUH�GL�FRQVHUYDUH�L�SDVWL�FRPH�PRPHQWL�GL�VRFLDOL]]D]LRQH�H�

FRPXQLFD]LRQH
&RQVLJOLDUH�VL�SUHSDUDUH�H�SUHVHQWDUH�L�SDVWL

SUHVHUYDQGR�SURIXPL�H�JXVWL��VH�WROOHUDWL�GDO�SD]LHQWH�
5LFRUUHUH�D�VXSSOHPHQWL SHU�HYLWDUH�SHUGLWD�GL�SHVR�

R�IDYRULUH�LO�UHFXSHUR�SRQGHUDOH�
/LEUHWWL�LQIRUPDWLYL� &DQFHU%$&83 �%ULWLVK�$VVRFLDWLRQ RI�&DQFHU

8QLWHG 3DWLHQWV���WUDGRWWL�H�GLVWULEXLWL�LQ�,WDOLD�GDOOD�$,0D&
�$VVRFLD]LRQH�,WDOLDQD�0DODWL�GL�&DQFUR��



����6H�YXRL��SXz�HVVHUWL�XWLOH�XQ�
VXSSRUWR�SVLFRORJLFR

� $QVLD��GLIILFROWj QHOO
DIIURQWDUH�LO�FDQFUR�R�LO�VXR�
WUDWWDPHQWR�SRVVRQR�SHJJLRUDUH�OD )DWLJXH

� 8WLOL�
� VXSSRUWL�SVLFRORJLFL
� WHFQLFKH�GL�ULGX]LRQH�GHOOR�VWUHVV�
� WHUDSLH�FRJQLWLYH
� WHFQLFKH�GL�ULODVVDPHQWR
� LSQRVL
� LPPDJLQD]LRQH�JXLGDWD



Fatigue: considerazioni finali

� Un maggiore interesse al problema 
può portare ai pazienti beneficio 
(valutazione più complessiva, interventi mirati)

� Recuperare la funzione pedagogica del medico:
� ,QIRUPDUH in modo corretto paziente e famiglia
� Aiutare ad accettare i OLPLWL imposti dalla malattia
� )DYRULUH�XQD�QXRYD SURJHWWXDOLWj

come parte del percorso 
e non come espressione-simbolo di ulteriore “negatività”


