


Conservar a sua energia

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

• Deixe as coisas que você utiliza com mais frequência 
em um local de fácil alcance.

• 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
• 


