Consells pour gérer

la fatigue

La fatigue liée au cancer différe de la fatigue que nous
ressentons tous de temps a autre. Elle est généralement
plus intense et persistante, et peut nous compliquer

la tache au quotidien. Il ne suffit pas de se reposer
davantage ni d’en faire moins pour en venir a bout. Voici
quelques conseils qui pourraient atténuer votre fatigue :
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suffisamment ou que vous perdez du poids sans le vouloir.

v/ HYDRATEZ-VOUS SUFFISAMMENT. Aspirez a boire
au moins de 6 a 8 tasses (1,5 a 2 L) de liquide par jour.

/ LISEZ LA FICHE SUR L’HYDRATATION pour avoir Falslez-vous déja de I" Vous étlez sédentalre?
des idées sur la facon de bien vous hydrater. Essayez de continuer d’en faire le plus possible Allez-y doucement au début, puis

= < durant le traitement. Peut-étre devrez- vous augmentez graduellement la cadence.
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- FAITE% DE L E_XEBC,ICE'_!I a été démontré f:]ue ajuster l'intensité de vos séances d’exercice ou en Chague pas compte!
I’exercice pratiqué réguliérement est la meilleure raccourcir la durée.
stratégie pour attenuer la fatlgue liée au cancer. Avant de commencer un programme d’exercice, consultez votre médecin. Soyez a l'affat des programmes
Un bon programme d’exercice inclut trois types d’exercicue que proposent les hépitaux et les centres communautaires aux patients atteints d’un cancer.

d’activité. m Informez-vous auprés de votre équipe soignante des programmes offerts prés de chez vous.



Mini-frittatas aux épinards

Ingrédients
* 4 oeufs * 6 tomates cerises coupées en moitiés
* V4 tasse d’oignon rouge finement haché * % c. a thé de romarin séché
« Vi tasse de poivron rouge frais, haché ¢ 2 c.asoupe de cheddar rapé
* Y tasse d’épinards hachés « ¥ c. a thé d’huile d’olive
* Au golt sel et poivre
Préparation

1. Préchauffer le four a 375 °F

2. Casser les oeufs dans un bol et fouetter jusqu’a 'obtention d’une consistance
homogéne.

3. Ajouter I'oignon, le poivron, les épinards, les tomates, les fines herbes et le fromage
aux oeufs et bien mélanger. Ajouter une pincée de sel et du poivre au go(t.

4. Répartir 'huile uniformément dans 6 moules a muffins et bien graisser la surface ou
utiliser des moules a muffins en papier.

5. Verser le mélange d’oeufs dans les 6 moules a muffins jusqu’a ce qu’ils soient remplis
environ aux trois quarts. Faire cuire environ 15 a 20 minutes ou jusqu’a ce que les
mini-frittatas soient dorées sur le dessus.

6. Utiliser une fine spatule ou un couteau a beurre pour démouler délicatement les
mini-frittatas.

Mettre les mini-frittatas restantes au réfrigérateur et réchauffer au four ou au micro-ondes.
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