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•  试着每天进行一些体育锻炼。即使 
只是短途散步也可以缓解疲劳感并 

帮助您感觉更好。在开始锻炼之前，请咨询您的
癌症医护团队。他们可能会建议您与物理治疗 
师合作，以了解最适合您的锻炼计划。

•  遵循有规律的日常生活，尽可能保持正常的 
活动水平。

•  瑜伽、太极拳或伸展拉伸等其他类型的活动也 
可能有助于缓解疲劳感。 

•  界定您最需要或想做的事情，首先将精力 
专注于这些事情。

•  将您最常使用的东西放在触手可及的地方。

•  告诉您的朋友或亲人他们可以提供的帮助。 
他们的支持可能会帮助您更好地应对疲劳感。 

•  瑜伽、按摩疗法、冥想和放松练习可以帮助 
降低精神压力。

•  如果您需要帮助应对精神上的压力，请向您的 
癌症医护团队或互助小组咨询。 

如何应对 
疲劳
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•  尝试每晚睡 7 到 8 小时。有规律的就寝和 
起床时间有助于建立健康的规定睡眠时间。

•  晚上不要运动太晚。

•  小睡或休息时间要短（少于 30 分钟）。

•  避免饮用含有咖啡因的饮料（如咖啡、茶或 
汽水）。

•  饮食要尽量包括蛋白质、水果、蔬菜和全谷物。
一天之内要保持喝水。

•  如果您进食困难，请咨询您的癌症医护团队并 
咨询营养师。 

让您的癌症护理团队知道您是否 
感到疲劳，以及疲劳如何影响了您 
的生活。询问您是否还能做些什么

来帮助缓解疲劳感。

此外，询问您的癌症医护团队您正在服用的任何 
药物是否会导致疲倦和困倦。如果是这样，他们 
可能会为您更换药物或剂量。

如果您出现以下情况，请务必尽快致电您的癌症 
医护团队：

•  卧床无法起床超过一天

•  感到困惑、头晕或跌倒

•  呼吸急促


