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Agir contre la fatigue liée au cancer.
Vous évaluez et échangez régulièrement  
avec votre médecin sur les difficultés que  

vous rencontrez pendant la maladie. 
Si la fatigue en fait partie, cette brochure est  
faite pour vous. 

Son objectif ? Vous aider à comprendre et faire face  
à ces problématiques pour mieux vivre au quotidien. 

Comment ? Grâce à des solutions faciles à mettre  
en œuvre et des conseils pour trouver du soutien  
et échanger avec votre entourage.
Si d’autres sujets vous préoccupent, n’hésitez pas  
à demander à votre équipe soignante d’autres 
brochures de cette collection. Douleur, angoisse, 
troubles urinaires ou sexuels sont autant de 
problématiques au sujet desquelles vous cherchez  
peut-être de l’information et de l’aide.

Les brochures  ,  
la collection pour passer à l’action !

Avant d’agir  
je comprends mieux ma fatigue



UNE FATIGUE PAS COMME LES AUTRES

Avant d’agir  
je comprends mieux ma fatigue“

Votre fatigue liée au cancer est particulière 1-3 :

•   C’est une sensation subjective, pénible, 
persistante, d’épuisement physique, 
émotionnel ou cognitif en relation avec le 
cancer ou ses traitements. 

•  Elle n’est pas proportionnelle à une activité 
physique récente.

•  Cette fatigue interfère avec vos activités 
quotidiennes et ne cède pas au repos. 

•  Elle serait plus sévère et plus pénible qu’une 
fatigue classique touchant un individu en 
bonne santé 4,5.

Vos difficultés face à cette fatigue  
sont donc normales.

POURQUOI SUIS-JE FATIGUÉ ?

Différents facteurs peuvent être à l’origine  
de votre fatigue : 

• La maladie 1

• Les traitements du cancer de la prostate 1,2,6

• Les symptômes (douleur, insomnie, etc.) 6

• La réduction des activités 1

• La dénutrition 1

• L’ anxiété 1,6

•  Les autres problèmes ou maladies 
associées 6



Je passe à l’action   et j’adapte mon quotidien“1. JE REVOIS LA FAÇON DE ME REPOSER

En cas de fatigue, vous avez besoin de repos 7,8.

Savez-vous comment optimiser ces temps de 
récupération ? 

En limitant les siestes à moins d’une heure ?
En évitant de dormir en fin de journée ?
En vous reposant en position assise ?

Si vous répondez oui à ces 3 questions, vous avez tout bon ! 

Ces conseils, valables la journée, sont à compléter  
avec quelques astuces qui vous aideront à passer une 
bonne nuit 3,7,9. 

•   Evitez les boissons alcoolisées et la caféine.
•  Gardez votre chambre silencieuse, sombre et fraîche.
•  Utilisez votre chambre uniquement pour dormir 

éloignez les écrans.
•   Adoptez des heures fixes de coucher et de lever.

2. JE BOUGE

Pourquoi ? 

Le sport vous permet de vous sentir mieux dans votre corps, 
de retrouver confiance en vous et de maîtriser votre stress.  
Le sport permet également de réduire la fatigue en cas  
de cancer 1,3,7,8.

Une activité physique adaptée permet également de mieux faire 
face aux effets indésirables et conséquences des traitements. 
Enfin, bouger réduit le risque de récidive et de mortalité 10.

Quelles activités sont faites pour moi ?
Vous pouvez pratiquer un sport adapté à vos capacités telle  
que la marche d’un pas vif, la danse, le yoga, le vélo…

Les travaux ménagers, des jeux en plein air avec vos petits enfants, la 
sortie de votre animal domestique ou du bricolage sont également 
des activités physiques qui peuvent vous aider 4. 

Vous pouvez être accompagné dans la reprise d’une activité 
adaptée par un kinésithérapeute ou un éducateur médico-sportif.

Pour lutter contre le cancer, l’activité physique peut être 
prescrite sur ordonnance. Parlez-en à votre médecin 11.



  Continue ou intermittente, légère  
ou handicapante, la fatigue varie.  
Apprendre à reconnaître les symptômes, 
l’intensité, les moments de survenue et 
d’aggravation de votre fatigue est primordial 8.

Cela vous permettra de la décrire plus facilement à votre 
médecin lors de vos consultations. Pour vous aider, vous 
pouvez décrire votre fatigue dans un journal. Vous n’oublierez 
rien et pourrez en parler plus objectivement avec votre médecin.

Je passe à l’action   et j’adapte mon quotidien

3. J’ORGANISE  
DIFFÉREMMENT MES JOURNÉES 

Préserver votre énergie passe aussi par un emploi  
du temps adapté 7,8 : 

•  Organisez vos activités à des moments où vous vous 
sentez en forme. 

•  Réalisez en premier les tâches les plus  
importantes et les plus satisfaisantes.

•  Reposez-vous avant et après vos activités.

•  Ne faites qu’une chose à la fois.

•  Déléguez les tâches que vous ne pouvez pas réaliser.

4. JE TIENS UN JOURNAL

Pourquoi ? 

Le sport vous permet de vous sentir mieux dans votre corps, 
de retrouver confiance en vous et de maîtriser votre stress.  
Le sport permet également de réduire la fatigue en cas  
de cancer 1,3,7,8.

Une activité physique adaptée permet également de mieux faire 
face aux effets indésirables et conséquences des traitements. 
Enfin, bouger réduit le risque de récidive et de mortalité 10.

Quelles activités sont faites pour moi ?
Vous pouvez pratiquer un sport adapté à vos capacités telle  
que la marche d’un pas vif, la danse, le yoga, le vélo…

Les travaux ménagers, des jeux en plein air avec vos petits enfants, la 
sortie de votre animal domestique ou du bricolage sont également 
des activités physiques qui peuvent vous aider 4. 

Vous pouvez être accompagné dans la reprise d’une activité 
adaptée par un kinésithérapeute ou un éducateur médico-sportif.

Pour lutter contre le cancer, l’activité physique peut être 
prescrite sur ordonnance. Parlez-en à votre médecin 11.

5. JE SURVEILLE MON ALIMENTATION

Retrouver la forme, c’est aussi avoir des apports nutritionnels 
appropriés 7,8 .  Votre goût est perturbé ? Ces quelques conseils 
peuvent vous aider à mieux profiter des repas  :

•  Hydratez-vous : eau plate ou gazeuse, eau aromatisée,  
tisane, thé, café léger, bouillons… Consommez l’équivalent  
de 2,5 litres d’eau par jour 12,

•  Rincez-vous la bouche, avant et entre les repas, avec une 
boisson à base de cola ou à l’eau pétillante citronnée 12,

•  Vous pouvez également opter pour des pastilles, des 
bonbons à la menthe ou acidulés 12,13.



J’agis en prenant   de bonnes habitudes“6. J’AMÉNAGE MON INTÉRIEUR

Pour être moins fatigué, adaptez votre logement 7,14 :

•  Optez pour des volets roulants automatisés.

•  Installez des équipements spécifiques :  
siège de douche mural, douche  
à l’italienne, etc.

•  Réorganisez la cuisine pour faciliter  
la préparation des repas en rendant  
accessibles les ustensiles  
les plus utilisés.

7. J’APPRENDS À GÉRER STRESS  
ET ANGOISSE

La maladie n’est pas tous les jours facile à vivre  
et peut être angoissante. Pourtant, réduire votre  
niveau de stress et d’anxiété est important et peut  
aider à diminuer la fatigue 7.

Comment ?  

•  Préférez les activités qui vous procurent du plaisir. 

•  Essayez de vous concentrer  
sur les choses positives.

N’hésitez pas à rencontrer un psychologue  
ou un groupe de parole.



8. JE PARLE À MES PROCHES

J’agis en prenant   de bonnes habitudes

Sensibilisé à votre fatigue, votre médecin peut vous 
mettre en relation avec des soignants spécialisés selon 
vos besoins 7 :

•  L’ergothérapeute permet d’acquérir, de maintenir ou 
de récupérer son autonomie,

•  L’assistant(e) sociale(e) sollicite des aides à domicile 
pour alléger le quotidien,

•  Le diététicien aide à rééquilibrer l’alimentation pour 
mieux agir contre la fatigue,

•  Le psychologue apporte un soutien.

9. JE TROUVE DU SOUTIEN

Informations, soutien, conseils, les associations peuvent être 
des aides précieuses.

ANAMACaP (Association 
NAtionale des MAlades du 

CAncer de la Prostate)
www.anamacap.fr

CerHom  (La fin du canCER 
et le début de l’HOMme)   

www.cerhom.fr

10. JE ME RAPPROCHE  
DE MON ÉQUIPE SOIGNANTE 

Parfois lourde à gérer, votre fatigue peut nécessiter une aide 
ponctuelle ou plus quotidienne. Parlez-en à vos proches 7. 

En parler permet aux proches de mieux comprendre les causes 
de la fatigue, l’aide qu’ils peuvent apporter et contribue à 
améliorer votre qualité de vie 7.
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Agir au quotidien contre le cancer, c’est agir contre ses 
conséquences : fatigue, douleur, variations de poids, baisse 
de moral, difficultés sociales, troubles cognitifs, perte 
d’autonomie, troubles urinaires, etc. Autant de sujets 
abordés dans la collection de brochures ProStar10.

Janssen met à votre disposition un site  
d’information dédié à cette maladie :

N’hésitez pas à demander plus  
d’informations à votre médecin
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