A fadiga € uma sensacao de cansaco e falta de energia. As pessoas que tém fadiga



sua energia

uais sao as coisas que vocé mais quer ou
concentre-se nestas primeiro.

coisas que vocé utiliza com mais frequéncia
cal de facil alcance.

amigos ou familiares o que eles podem
a ajudar. O apoio deles pode ajudar vocé a
hor com a fadiga.

tresse

ssagem terapéutica, meditacéo e
s de relaxamento podem ajudar a
nivel de estresse.

se com a sua equipe de tratamento do
respeito de terapia ou grupos de apoio se
uda para lidar com o estresse.

rmir de 7 a 8 horas por noite. Ter um horario
ara dormir e acordar ajuda a manter uma
sono saudavel.

exercicios muito tarde a noite.

tire cochilos ou faca pausas para descansar
e menos de 30 minutos).

idas que contenham cafeina (como café,
frigerante).

Comer bem
 Procure manter uma dieta que contenha proteina,
frutas, verduras e graos integrais. Beba bastante
liquido durante o dia.

 Pergunte a equipe de tratamento do cancer sobre
a possibilidade de consultar um nutricionista se
estiver tendo difculdades para comer.

Cer 08

ep e ete

er

Informe a sua equipe de tratamento de

cancer se estiver tendo fadiga e como
ela afeta a sua vida. Pergunte se ha algo mais que vocé
poderia fazer para ajudar com a fadiga.

Além disso, pergunte a equipe de tratamento do cancer
se algum medicamento que esteja tomando pode fazer
com que se sinta cansado ou sonolento. Se for o caso,
talvez seja possivel mudar o medicamento ou a dose.

N&o deixe de ligar para a equipe de tratamento de
cancer o mais rapido possivel se vocé:

+ N&o conseguir sair da cama por mais de um dia
+ Sentir-se confuso, tonto ou se cair

 Estiver com falta de ar



