QUE PUEDO HACER SI TENGO

NAUSEAS o

Come despacio y mastica
bien los alimentos.

Evita comidas con olores desagradables
y sabores fuertes, igual que aquellas
con muchas especies y condimentos.

Las comidas es mejor tomarlas a
temperatura ambiente o frescas,
pues las calientes tambien
aumentan las nauseas.

Evita que la ropa te apriete mucho
a la altura del estomago.

Son preferibles los alimentos suaves,
preparados al vapor o a la plancha.

VOMITOS?

15 recomendaciones

Reparte la comida en varias veces al
dia (5-6 veces) y tomando pequeina
cantidad en cada toma.

Evita comidas ricas en grasas
(fritos, salsas, quesos curados,
leche entera, etc.).

Es mejor que en los dias siguientes al
tratamiento otra persona se encargue
de preparar las comidas, pues el olor al
cocinar puede aumentar las nauseas.

Bebe muchos liquidos a lo largo
del dia.

Si presentas algun vomito, no tomes
nada durante la hora siguiente, para
descansar el estomago.

0 esaludregionmurcia esaludmurcia o esaludmurcia

Escuela de Sa Ud

www.escueladesaludmurcia.es

Si las nauseas te aparecen por
las mananas, toma alimentos
secos como tostadas, galletas...

Realiza actividades de relajacion
y de distraccion (lectura, musica,
pasatiempos...)

Si las nauseas y vomitos hacen
que no puedas comer ni beber
a lo largo del dia, debes acudir
al hospital.

Descansa después de cada
comida por lo menos una hora.

No olvides tomar la medicacion
que te haya mandado tu
oncologo.



