


Conservar a sua energia

• Decida quais são as coisas que você mais quer ou 
precisa e concentre-se nestas primeiro.

• Deixe as coisas que você utiliza com mais frequência 
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• Diga aos amigos ou familiares o que eles podem 
fazer para ajudar. O apoio deles pode ajudar você a 
lidar melhor com a fadiga.

Reduzir o estresse

•  Yoga, massagem terapêutica, meditação e 
exercícios de relaxamento podem ajudar a 
reduzir o nível de estresse.

• Informe-se com a sua equipe de tratamento do 
câncer a respeito de terapia ou grupos de apoio se 
quiser ajuda para lidar com o estresse. 

Dormir bem
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regular para dormir e acordar ajuda a manter uma 
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• Não faça exercícios muito tarde à noite.

• Somente tire cochilos ou faça pausas para descansar 
curtas (de menos de 30 minutos).

• Evite bebidas que contenham cafeína (como café, 
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Comer bem

• Procure manter uma dieta que contenha proteína, 
frutas, verduras e grãos integrais. Beba bastante 
líquido durante o dia. 

• Pergunte à equipe de tratamento do câncer sobre 
a possibilidade de consultar um nutricionista se 
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Converse com a sua 
equipe de tratamento de 
câncer

Informe à sua equipe de tratamento de 
câncer se estiver tendo fadiga e como 
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poderia fazer para ajudar com a fadiga.

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

Não deixe de ligar para a equipe de tratamento de 
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• Não conseguir sair da cama por mais de um dia

• Sentir-se confuso, tonto ou se cair

• Estiver com falta de ar 


