


Huwag ubusin ang iyong lakas.

• Pagpasyahan kung aling mga bagay ang 
pinakakailangan o pinakagusto mo at magpokus 
muna roon.

• Ilagay ang mga bagay sa pinakamadalas mong 
ginagamit sa lugar na madaling maabot.

• Ipaalam sa iyong mga kaibigan o mga mahal sa 
buhay ang magagawa nila para makatulong. Ang 
kanilang suporta ay makakatulong sa iyong maharap 
ang iyong pagkapagod nang mas mabuti.

Bawasan ang iyong stress.

• Ang yoga, massage therapy, meditation, at mga 
ehersisyong pampa-relax ay makakatulong sa 
pagpapababa ng mga antas ng stress.

• Itanong sa iyong cancer care team ang tungkol 
sa counseling o mga support group kung ikaw ay 
nagnanais ng tulong sa pagharap sa iyong stress.

Matulog nang mabuti.

• Subukang matulog ng 7 hanggang 8 oras kada gabi. 
Ang mga regular na oras na pagtulog at paggising 
ay nakakatulong sa rutina ng pagtulog na mabuti sa 
kalusugan.

• Huwag mag-ehersisyo ng gabing-gabi na.

• Umidlip o magpahinga lamang nang maikli (wala 
pang 30 minuto).
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tsaa, o soda).

Kumain nang mabuti.

• Subukang kumain ng pagkain na may kasamang 
protina, mga prutas, mga gulay, at whole grains. 
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• Itanong sa iyong cancer care team ang tungkol sa 
pakikipagpulong sa isang dietitian kung nahihirapan 
kang kumain.

Makipag-usap sa iyong 
cancer care team.

Ipaalam sa iyong cancer care team 
kung ikaw ay napapagod at kung 

paano ito nakakaapekto sa iyong buhay. Itanong kung 
mayroon ka pang magagawa para makatulong sa iyong 
pagkapagod.

Itanong din sa iyong cancer care team kung may 
anumang mga gamot kang iniinom na maaari kang 
mapagod o antukin. Kung gayon, maaari nilang bigyan 
ng ibang gamot o dosis.

At siguraduhing tawagan ang iyong cancer care team sa 


