


• 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


