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ขณะท่ีท่านกาํลงัอยู่ในกระบวนการรักษาโรคมะเร็งนั้น ท่านอาจเกิดอาการบางอย่าง อาการเหล่าน้ีอาจมีสาเหตุมาจากโรคมะเร็งหรือการรักษา ไม่ว่าจะมีสาเหตุมาจากอะไรก็ตาม  

ส่ิงสําคญัคือตอ้งแจง้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นกบัท่านให้ทีมดูแลสุขภาพของท่านทราบ เพ่ือให้ทีมดูแลสุขภาพสามารถช่วยเหลือท่านได้ 

คําแนะนําต่อไปนี้อาจช่วยให้ท่านจัดการกับอาการท่ีพบได้บ่อยได้ดียิ่งขึ้น 

ความเหน่ือยล้า รู้สึกเหน่ือยหรืออ่อนแรงมาก และท่านไม่รู้สึกดีขึ้นแมจ้ะไดพ้กัผ่อนแลว้ก็ตาม 

• การงีบหลบัเป็นเวลาสั้น ๆ ไม่เกิน 30 นาทีอาจช่วยเพ่ิมพลงังานให้แก่ท่านได้ 

• ถนอมแรงเอาไวโ้ดยการแบ่งธุระและงานต่าง ๆ ให้สมํ่าเสมอกนัตลอดทั้งวนั 

• ขอความช่วยเหลือจากเพ่ือนและคนในครอบครัวให้ช่วยงานท่ียาก

• การออกกาํลงักาย การเดิน และกิจกรรมทางกายท่ีสนุกสนานอาจช่วยให้ท่านมีเร่ียวแรงเพ่ิมขึ้น และอาจช่วยให้ท่านรู้สึกดีขึ้น 

อาการท้องเสียท่ีไม่รุนแรง ถ่ายเหลวหรือถ่ายเป็นนํ้ าตั้งแต่ 3 คร้ังขึ้นไปต่อวนั 

• ดื่มนํ้ามาก ๆ รวมถึงของเหลวใสอื่น ๆ เช่น นํ้ าซุป เพ่ือให้ร่างกายไม่ขาดนํ้า 

• หลีกเลี่ยงอาหารบางชนิด เช่น ผลิตภณัฑ์จากนม แอลกอฮอล์และคาเฟอีน และอาหารรสจดั

• พูดคุยกบัแพทยข์องท่านเกี่ยวกบัยาท่ีอาจช่วยลดอาการทอ้งเสียได้

คล่ืนไส้ ความรู้สึกไม่สบายท่ีหลงัคอและทอ้งซ่ึงอาจทาํให้อาเจียนได ้

• รับประทานอาหารน้อยลง แต่บ่อยขึ้น อาการคลื่นไส้อาจแย่ลงในขณะทอ้งว่าง

• อย่ารับประทานอาหารทอด มนั เผด็ หรือหวาน

• ดื่มของเหลวใสและเคร่ืองดื่มใส่นํ้าแข็ง 

การติดตามอาการอาจช่วยได้อย่างไร 

การติดตามว่าท่านรู้สึกอย่างไรเป็นประจาํทุกวนัจะช่วยให้แพทยข์องท่านทราบไดด้ีย่ิงขึ้นว่าท่านเป็นอย่างไงบ้างระหว่างท่ีไดรั้บการรักษา อย่าลืมระบุว่ามีอาการใดบา้งท่ีรบกวน

ท่าน หรือไม่หายสักที พึงจาํไวว้่าท่านและแพทยข์องท่านเป็นพนัธมิตรกนัในการรักษา การแบ่งปันขอ้มูลว่าท่านรู้สึกอย่างไรสามารถช่วยให้แพทยข์องท่านในการตดัสินใจได ้

ดูตัวอย่างด้านล่าง จากนั้นไปท่ีหน้าถัดไปเพื่อเร่ิมกรอกแบบบันทึกการติดตามอาการของท่านเอง 

วงกลมท่ีตวัเลข

เพ่ือให้คะแนนว่า

ท่านรู้สึกอย่างไร 

ให้คะแนนระดบั

พลงังาน และให้

คะแนนอารมณ ์

ของท่าน 

วนัท่ีท่ีท่านกรอก 

แบบบนัทึกการติดตามอาการ 

จดอาการใด ๆ  

ท่ีอาจเกิดขึ้นกบัท่าน 

ใชพ้ื้นท่ีตรงส่วนน้ี 

เพ่ือจดคาํแนะนาํของแพทย ์

1=แย่         2=ปานกลาง 3=ดี        4=ดมีาก       5=ยอดเย่ียม 

วันที่ 5/15 อาการ รู้สึกเหน่ือยจริง ๆ แพทย์ของฉันแนะนําว่า 

ลองงีบหลับเป็นเวลาส้ัน ๆ 
โดยรวมแล้วฉันรู้สึกอย่างไร ระดับพลังงานของฉัน อารมณ์ของฉัน 

 1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  1 2 3 4 5 

การติดตามอาการของท่าน 

วันนีท่้านรู้สึกอย่างไรบ้าง 
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เร่ิมติดตามทันที 
ดา้นล่างน้ีเป็นแบบบนัทึกการติดตามอาการรายวนัเป็นเวลา 1 สัปดาห์ ท่านสามารถพิมพอ์อกมาไดเ้ท่าท่ีตอ้งการ กรอกขอ้มูล และพกติดตวัไปดว้ยเมื่อไปพบแพทยข์องท่าน 

คร้ังถดัไป จดคาํแนะนาํใด ๆ ท่ีแพทยแ์นะนาํแก่ท่าน 

วันท่ี อาการ แพทย์ของฉันแนะนําว่า 

โดยรวมแล้วฉันรู้สึกอย่างไร ระดับพลังงานของฉัน อารมณ์ของฉัน 
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วันท่ี อาการ แพทย์ของฉันแนะนําว่า 
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วันท่ี อาการ แพทย์ของฉันแนะนําว่า 
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หมายเหตุ: จดขอ้มูลเพ่ิมเติมท่ีท่านตอ้งการปรึกษากบัแพทยข์องท่านในส่วนน้ี 
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