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ক্লান্তি (অবসন্নতা) এবং ক্যান্সার  

 

এই তথ্য অবসন্নতার মবষয়ে৷ অবসন্নতার অথ্থ হল অতযন্ত ক্লান্ত ববাধ করা৷ এটা কযান্সার বা কযান্সায়রর 

মিমকৎসার কারয়ে হয়ত পায়র। 

মনয়ি দাগ বদওো বে বকায়না শব্দ বশষ মদয়কর শব্দ তামলকাে বযাখ্যা করা হয়েয়ে। শব্দ তামলকাে 

শব্দগুয়লার ইংয়রমি উচ্চারেও অন্তর্ভথ ক্ত রয়েয়ে৷ 

এই তয়থ্যর মবষয়ে আপনার বকায়না প্রশ্ন থ্াকয়ল, আপমন বে হাসপাতায়ল মিমকৎসা করায়েন 

বসখ্ানকার ডাক্তার বা নাসথয়ক মিয়েস করুন৷  

এোড়াও আপমন ম্যাকমম্লান কযান্সার সায়পাটথ  (Macmillan Cancer Support)-বক 0808 808 00 00 

মি ব ান নম্বয়র, বসাম্বার বথ্য়ক শুক্রবার, সকাল 9 বথ্য়ক রাত 8টা পেথন্ত কল করয়ত পায়রন। আম্ায়দর 

বদার্াষী আয়ে, তাই আপমন আম্ায়দর সায়থ্ মনয়ির র্াষাে কথ্া বলয়ত পায়রন। েখ্ন আপমন আম্ায়দরয়ক 

কল করয়বন, অনভগ্রহ কয়র ইংয়রমিয়ত আম্ায়দরয়ক িানায়বন বে আপনার বকান র্াষা প্রয়োিন। (বলভন 

“ববঙ্গমল”)৷ 

কযান্সার সম্পয়কথ  বাংলা র্াষাে macmillan.org.uk/translations ওয়েবসাইয়ট আয়রা তথ্য আয়ে 

এই তথ্য মে ন্তবষয়ে: 

• অবসন্নতা কী?  

• অবসন্নতা কী কারয়ে হে?  

• অবসন্নতা সাম্লায়নার উপােগুমল 

• কম্থস্থায়ন অবসন্নতার বম্াকামবলা করা 

• অবসন্নতাে বর্াগা কায়রার বদখ্াশুনা করা 

• ম্যাকমম্লান (Macmillan) মকর্ায়ব আপনায়ক সাহােয করয়ত পায়র 

• শব্দ তামলকা 

• বাংলা র্াষাে আয়রা তথ্য 

• সূত্র ও ধনযবাদ োপন 

 

Tiredness (fatigue) and 

cancer:              Bengali  
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অবসন্নতা ক্ী? 

অবসন্নতা হয়লা েখ্ন ববমশর র্াগ বা সব সম্ে আপমন অতযন্ত ক্লান্ত ববাধ কয়রন। এটা কযান্সায়র আক্রান্ত 

বযমক্তয়দর িনয একটি সাধারে সম্সযা।  

কযান্সার না থ্াকয়ল বকউ ক্লান্ত ববাধ করার তভ লনাে কযান্সায়রর কারয়ে হওো অবসন্নতা আলাদা হে। 
কযান্সায়র আক্রান্ত বযমক্তরা বকায়না কািকম্থ করার পর আয়রা তাড়াতামড় ক্লান্ত ববাধ করয়ত পায়রন আর 

মবশ্রাম্ মনয়ল বা ঘভম্ায়ল বসই ক্লামন্ত দরূ হে না।  

ববমশর র্াগ ম্ানভয়ষর িনয মিমকৎসা বশষ হয়ল অবসন্নতাে উন্নমত ঘয়ট। মকন্তু মকেভ মকেভ বযমক্তর বেয়ত্র তা 
কয়েক ম্াস ধয়র, বা এম্নমক কয়েক বের ধয়র িলয়ত পায়র। প্রয়তযক বযমক্তই আলাদা এবং প্রয়তযক বযমক্তর 

িনয অবসন্নতা কতমদন ধয়র থ্াকয়ত পায়র তা িানার বকায়না উপাে বনই।   

অবসন্নতা আপনায়ক মবমর্ন্ন উপায়ে প্রর্ামবত করয়ত পায়র। অবসন্নতার মকেভ সাধারে প্রর্াব হয়লা:  

• সহি কাি বেম্ন িভ ল আিঁড়ায়না বা বপাশাক পরয়ত অসভমবধা হওো  

• আপনার বকান শমক্ত বা সাম্থ্থয বনই এম্ন ববাধ করা 

• বকান মকেভয়ত ম্য়নায়োগ বদওো বা ম্য়ন রাখ্াে অসভমবধা হওো 

• মিন্তা করা, কথ্া বলা বা মসদ্ধান্ত বনওোে অসভমবধা হওো 

• হালকা কািকয়ম্থর পর হাঁ  ধয়র োওো 

• ম্াথ্া বঘারা বা মবভ্রান্ত ববাধ করা 

• ঘভম্ায়ত অসভমবধা হওো (মনদ্রাহীনতা) 

• বেৌনকয়ম্থ আগ্রহ হামরয়ে ব লা 

• স্বার্ামবয়কর বিয়ে ববমশ আয়বগ ববাধ করা। 

আপমন ববমশরর্াগ সম্ে ক্লান্ত ববাধ করয়ল তা হতাশািনক ও অমর্রূ্তকর হয়ত পায়র। এটা আপনায়ক 

বকম্ন ববাধ করাে তা আপনার ডাক্তার ও নাসথয়দরয়ক িানায়না গুরুত্বপূেথ। মকেভ উপাে আয়ে োর ম্াধযয়ম্ 

তারা সাহােয করয়ত পায়রন। এোড়া মকেভ মিমনস আয়ে ো আপমন মনয়ির িনয করয়ল সাহােয বপয়ত 

পায়রন।  বেম্ন, শারীমরকর্ায়ব সমক্রে থ্াকয়ল আপনার অবসন্নতাে উন্নমত হয়ত পায়র। 
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অবসন্নতা ক্ী ক্ারয়ে হে? 

অবসন্নতার কারে হয়ত পায়র: 

• কযান্সার 

• কযান্সায়রর মিমকৎসা 

• রক্তাল্পতা 

• বখ্য়ত সম্সযা 

• অনযানয স্বাস্থয সম্সযা 

• কযান্সায়রর ম্নস্তামত্বক প্রর্াব৷ 
ক্যান্সার  

• মকেভ মকেভ বযমক্তর বেয়ত্র, কযান্সায়রর কারয়ে অবসন্নতা বদখ্া মদয়ত পায়র।   

• কযান্সায়রর লেেসম্ূয়হর কারয়ে এটা ঘটয়ত পায়র৷ বেম্ন, কযান্সায়রর  য়ল পামন িম্ার কারয়ে 

আপনার শরীয়রর মকেভ অংশ  ভ য়ল বেয়ত পায়র।  এর  য়ল তারা র্ামর ববাধ করয়ত পায়রন এবং 
তায়দর িলয়ত ম রয়ত অসভমবধা হয়ত পায়র।   

• কযান্সার বলামহত রক্ত কমেকার সংখ্যা কমম্য়ে বদোর কারয়ে আপমন ক্লান্ত ববাধ করয়ত পায়রন৷  
বলামহত রক্ত কমেকার সংখ্যা কয়ম্ োওোয়ক রক্তাল্পতা বলে ।   

• বে কযান্সারগুমল হরয়ম্ায়নর  ম্াত্রাে পমরবতথ ন আয়ন, বেম্ন স্তন বা বপ্রায়েট কযান্সার, বসগুমল 

অবসন্নতার কারে হয়ত পায়র।   
 

ক্যান্সায়রর ন্তিন্তক্ৎসা 

• েমদ কযান্সায়রর মিমকৎসা বথ্য়ক অবসন্নতা বদখ্া োে, সাধারেত মিমকৎসা বশষ হয়ল তায়ত উন্নমত 

ঘয়ট। মকন্তু মকেভ বযমক্তর িনয তা কয়েক ম্াস ধয়র, বা এম্নমক কয়েক বের ধয়র িলয়ত পায়র। 

• সািথ ামর –  সািথ ামরর পয়র অবসন্নতা সাধারেত অস্থােী হে, মকন্তু তা সািথ ামরর ধরয়নর উপর 

মনর্থ র কয়র। 

• বকয়ম্ায়থ্রামপ এবং বরমডওয়থ্রামপ – মিমকৎসা বশষ হওোর 6 বথ্য়ক 12 ম্াস পয়র সাধারেত 

অবসন্নতাে উন্নমত হে, মকন্তু কখ্য়না কখ্য়না তা আয়রা দীঘথমদন ধয়র থ্াকয়ত পায়র। কখ্য়না কখ্য়না 
এই মিমকৎসাগুমলর দীঘথয়ম্োদী প্রর্াব থ্াকয়ত পায়র বেম্ন হাঁ  ধরা বা হায়টথ র সম্সযা।  এগুমল 

আপনায়ক আয়রা ক্লান্ত কয়র তভ লয়ত পায়র। এোড়াও বকয়ম্ায়থ্রামপ এবং বরমডওয়থ্রামপর কারয়ে 

রক্তাল্পতা হয়ত পায়র। 

• হরয়ম্ান বথ্রামপ এবং টায়গথয়টড বথ্রামপ –এই বথ্রামপগুমলর কয়েকটি বনওোর সম্ে বসগুমল 

অবসন্নতার কারে হয়ত পায়র।  
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সািথ ামর, বকয়ম্ায়থ্রামপ, বরমডওয়থ্রামপ আর কযান্সার মিমকৎসার পার্শ্থপ্রমতমক্রোর মবষয়ে আম্ায়দর কায়ে 

অনয র্াষাে আয়রা তথ্য আয়ে। macmillan.org.uk/translations ওয়েবসাইয়ট োন বা 0808 808 

00 00 নম্বয়র কল করুন। 

রক্তাল্পতা 
রয়ক্ত েয়থ্ষ্ট মহয়ম্ায়লামবন (এইিমব) না থ্াকার কারয়ে রক্তাল্পতা হে। মহয়ম্ায়লামবন বলামহত রক্ত কমনকাে 

পাওো োে আর সারা শরীয়র অমিয়িন মনয়ে োে, ো আম্ায়দর শমক্ত বদে। েমদ আপনার রক্তাল্পতা থ্ায়ক, 

তাহয়ল আপমন ববাধ করয়ত পায়রন  

 

• ক্লান্ত  

• হাঁ  ধরা 

• ম্াথ্া বঘারায়না বা মবভ্রান্ত  

রক্তাল্পতার কারে হয়ত পায়র বকয়ম্ায়থ্রামপ বা বরমডওয়থ্রামপ। আপনার রক্তাল্পতা আয়ে মক না তা আপনার 

ডাক্তার পরীো করয়ত পায়রন। েমদ আপনার তা থ্ায়ক, আপনায়ক আয়রা র্ায়লা ববাধ করায়ত আপনার 

মিমকৎসার প্রয়োিন হয়ত পায়র।  

 

মেয়ত স সযা 
আপমন সাধারেত বে পমরম্ােে  খ্াবার খ্ান বসই পমরম্ায়ে বখ্য়ত না পারয়ল, আপনার শমক্ত কয়ম্ বেয়ত 

পায়র আর আপমন ক্লান্ত ববাধ করয়ত পায়রন। আপনার বখ্য়ত সম্সযা হয়ল তা আপনার নাসথ বা ডাক্তারয়ক 

িানায়না গুরুত্বপূেথ।  
 

েমদ আপনার বমম্র র্াব থ্ায়ক আর আপমন বখ্য়ত না পায়রন তা আপনার ডাক্তারয়ক বলভন। তারা আপনার 

সাহায়েযর িনয ওষভধ মদয়ত পায়রন। েমদ আপমন বমম্র র্ায়বর িনয ওষভধ গ্রহে করয়ত না পায়রন, বা বমম্র 

কারয়ে ওষভধ বপয়ট রাখ্য়ত না পায়রন, তাহয়ল আপনার ডাক্তার বা নায়সথর সায়থ্ কথ্া বলভন। বমম্-প্রমতয়রাধী 
ওষভধ বনওোর অনয উপাে আয়ে।  

আম্ায়দর বাংলাে একটি তথ্যপত্র আয়ে োর নাম্ োওোর স সযা এবং ক্যান্সারোয়ত আয়রা তথ্য 
বদওো আয়ে। macmillan.org.uk/translations ওয়েবসাইয়ট োন বা 0808 808 00 00 নম্বয়র 

কল করুন। 

বযথ্া 
েমদ আপনার বযথ্া থ্ায়ক, বসই কারয়ে অবসন্নতা হয়ত পায়র।  বযথ্ানাশক ওষভধ এবং বযথ্ার িনয অনয 
মিমকৎসাগুয়লায়ত কাি হয়ত পায়র। েমদ আপনার বযথ্ার উপশম্ হে, তায়ত আপনার অবসন্নতাে সাহােয 
হয়ত পায়র।  
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অন্য ম ন্তিক্াল স সযা 
ডাোয়বটিস, হায়টথ র সম্সযা বা থ্াইরয়েয়ডর সম্সযা আপনার অবসন্নতাে অবনমত ঘটায়ত পায়র। কখ্য়না 
কখ্য়না, আপমন েমদ অনয বকান অসভস্থতার িনয ওষভধ গ্রহে কয়রন, তা আপনায়ক ক্লান্ত ববাধ করায়ত পায়র।  
 

 াসয়পশীর শন্তক্ত হারায়ন্া  
েমদ আপনার অবসন্নতা থ্ায়ক, সম্য়ের সায়থ্ সায়থ্ আপমন কম্ সমক্রে হয়ে উঠয়ত পায়রন।  েখ্ন আপনার 

ম্াংসয়পশীগুমল মনেমম্ত বযবহার করা না হে তখ্ন বসগুমল আয়রা দভবথল হয়ে পয়ড়। ম্াংসয়পশী দভবথল হয়ল 

আপনার এম্নমক সহি কািগুমল করয়তও কঠিন এবং ক্লামন্তকর লাগয়ত পায়র।  এর অথ্থ এও হয়ত পায়র বে 

আপনার পয়ড় োওোর ঝভঁ মক ববয়ড় বেয়ত পায়র। 

আপনার ম্াংসয়পশীর শমক্ত বিাে রাখ্ার আর শমক্ত বমৃদ্ধ করার বসরা উপাে হয়লা শারীমরকর্ায়ব সমক্রে 

থ্াকা৷   

ক্যান্সায়রর আয়বগগত প্রভাব 

কযান্সায়রর আয়বগগত প্রর্ায়বর কারয়ে অবসন্নতা হয়ত পায়র। েখ্ন বকান বযমক্তর কযান্সার হে, তার মর্ন্ন 

মর্ন্ন অনভরূ্মত হে।  আপমন উমিগ্ন, দভুঃমখ্ত বা রাগামিত ববাধ করয়ত পায়রন। অনভর্ব করার বেয়ত্র ঠিক বা 
র্ভ ল উপাে বয়ল মকেভ বনই। কখ্য়না কখ্য়না, কঠিন আয়বয়গর কারয়ে ঘভম্ায়ত অসভমবধা হয়ত পায়র। তারপর 

ঘভম্ ঠিকম্ত না হওোে আপনায়ক আয়রা ক্লান্ত কয়র মদয়ত পায়র।  

মবমর্ন্ন ধরয়নর আয়বগগত সহােতা আয়ে ো আপনার সহােক ম্য়ন হয়ত পায়র, োয়ত অন্তর্ভথ ক্ত রয়েয়ে কথ্া 
বলা এবং পমরপূরক বথ্রামপ।  

 

অবসন্নতা সা লায়ন্ার উপােগুন্তল 

আপন্ার স্বাস্থ্যয়সবা টি  মেভায়ব সাহােয ক্রয়ত পায়র 

আপনার স্বাস্থযয়সবা টিয়ম্র সায়থ্ আপনার অবসন্নতা সম্পয়কথ  কথ্া বলা গুরুত্বপূেথ। এয়ত উন্নমত আনার মকেভ 
উপাে থ্াকয়ত পায়র।   

আপনার ডাক্তার আপনার অবসন্নতার বেয়কায়না কারে খ্ভিঁয়বন োর মিমকৎসা করা োে বেম্ন রক্তাল্পতা। 
তারা আপনার পরীো করয়ত পায়রন এবং আপনার মকেভ রক্ত পরীো করা হয়ত পায়র।  এোড়া আপনার 

গ্রহে করা ওষভধগুমলর মদয়কও তারা নির মদতে  পায়রন।  এটা বদয়খ্ বনওোর িনয বে বসগুমলয়ত তারা 
পমরবতথ ন করয়ল অবসন্নতাে উন্নমত হয়ব মকনা।  উদাহরেস্বরূপ, তারা আপনায়ক মনদ্রালভ কয়র এম্ন ওষভয়ধর 

ম্াত্রা কমম্য়ে মদয়ত পায়রন।   
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অবসন্নতার জন্য ওষুধ ন্তিয়ে ন্তিন্তক্ৎসা ক্রা 
এখ্ন পেথন্ত অবসন্নতা প্রমতয়রাধ বা উন্নমত করার িনয বকান ওষভধ িারা মিমকৎসা বনই।  বেরয়েড, ো 
স্বায়স্থযর অনয সম্সযার মিমকৎসা করার িনয বযবহৃত হে, তা বকায়না বকায়না সম্ে সহােক হয়ত পায়র।  
মকন্তু এগুমলর পার্শ্থপ্রমতমক্রো থ্াকয়ত পায়র, তাই সম্ভাবয লার্ এবং অসভমবধাগুমলর মবষয়ে আপনার 

ডাক্তায়রর সায়থ্ কথ্া বলা উমিত।   

নতভ ন এবং উন্নততর মিমকৎসা খ্ভঁয়ি বনওোর বিষ্টা করার িনয গয়বষো ট্রাোল করা হে।  অবসন্নতার 

ওষভধ মদয়ে মিমকৎসা করাও এয়ত অন্তর্ভথ ক্ত রয়েয়ে। অয়নক হাসপাতাল এখ্ন এই ট্রাোলগুমলয়ত অংশগ্রহে 

কয়র।  অবসন্নতার মিমকৎসা করার িনয বকায়না গয়বষো ট্রাোয়ল আপমন অংশগ্রহে করয়ত পায়রন মকনা, 
বসই মবষয়ে আপনার ডাক্তায়রর সায়থ্ কথ্া বলভন।  

সহােতা পাওো  
েমদ আপনার অবসন্নতার বম্াকামবলা করয়ত অসভমবধা হে, আপনার ডাক্তার বা নাসথয়ক সম্সযাগুমল বযাখ্যা 
করয়ল সাহােয হয়ত পায়র।  

বে কািকম্থগুমল আপনার করয়ত কঠিন ম্য়ন হে বসগুমল তায়দরয়ক বলভন।  এই কািকম্থগুমল হতে  পায়র 

মসঁমড় ববয়ে উঠা, রান্না করা বা স্নান করা।  বকায়না মকেভ েমদ অবসন্নতাে উন্নমত আয়ন বা আয়রা খ্ারাপ 

কয়র তা তায়দরয়ক িানান। আপনার অবসন্নতার একটি ডায়েমর রাখ্ার বিষ্টা করয়ত পায়রন। 
উদাহরেস্বরূপ, মদয়নর বসই সম্েগুমল মলয়খ্ রাখ্ভন েখ্ন তা আয়রা খ্ারাপ হে অথ্বা বে মিমনসগুমল 

আপনায়ক আয়রা র্ায়লা ববাধ করয়ত সাহােয কয়র। আপমন তা আপনার ডাক্তার বা নাসথয়ক বদখ্ায়ত পায়রন। 

আপমন মিয়েস করয়ত পায়রন এম্ন মকেভ প্রশ্ন এখ্ায়ন বদওো আয়ে:  

• আম্ার অবসন্নতার কারে কী হয়ত পায়র? 

• বকান মিমকৎসা আয়ে মক োয়ত সাহােয হয়ত পায়র?  

• আম্ার অবসন্নতা কম্ায়ত আমম্ কী করয়ত পামর? 

• আম্ার ওষভধগুমল মক আম্ার শমক্তর ম্াত্রায়ক প্রর্ামবত করয়ত পায়র?  

• কী সাহােয পাওো োয়ব? 
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আপন্তন্ ো ো ক্রয়ত পায়রন্ 

আপনার অবসন্নতা সাম্লায়নার িনয আপমন মবমর্ন্ন মিমনস করয়ত পায়রন। এগুমলর মকেভ মকেভ আপনার 

অবসন্নতা কম্ায়ত পায়র। অনযগুমল আপনায়ক আয়রা র্ায়লার্ায়ব ম্ামনয়ে মনয়ত সাহােয করয়ব। 

আয়গ মথ্য়ক্ পন্তরক্ল্পন্া ক্রা 
েমদ আপনার অবসন্নতা থ্ায়ক, আয়গ বথ্য়ক পমরকল্পনা করা গুরুত্বপূেথ। এটা মনমিত করয়ত সাহােয কয়র 

বে, আপমন ো সবয়িয়ে ববমশ করয়ত িান তা আপমন এখ্য়না করয়ত পায়রন। 

• আপমন কখ্ন সবয়িয়ে র্ায়লা ববাধ কয়রন আর কখ্ন সবয়িয়ে ক্লান্ত ববাধ কয়রন তা বরকডথ  করয়ত 

সাহােয করার িনয একটি ডায়েমর বযবহার করুন।  

• েখ্ন আপমন কম্ ক্লান্ত ববাধ করার সম্ভাবনা থ্ায়ক তখ্ন বড় কািগুমল করার পমরকল্পনা করার বিষ্টা 
করুন।  

• মকেভেে কািকম্থ করার পয়র মবশ্রাম্ বনওোর িনয েয়থ্ষ্ট সম্ে রাখ্ার পমরকল্পনা করুন।  

মনমিত করুন বে আপমন আপনার মনয়ির প্রয়োিনগুমলর মদয়ক বখ্োল রাখ্য়েন এবং েয়থ্ষ্ট মবশ্রাম্ পায়েন, 

েমদও আপনার কথ্া র্াবার িনয অয়নযরা আয়েন। 

 

আহার 

• র্ায়লার্ায়ব বখ্য়ল তা আপনার শমক্ত বাড়ায়ত সাহােয করয়ত পায়র। েমদ আপনার েভধা কম্ থ্ায়ক বা 
বখ্য়ত অনয বকায়না সম্সযা হে, হাসপাতায়ল একিন ডায়েটিমশোয়নর সায়থ্ বদখ্া করুন। কী বখ্য়ল 

সবয়িয়ে র্ায়লা হয়ব বস মবষয়ে তারা পরাম্শথ মদয়ত পারয়বন।  

• আপনার েভধা েখ্ন ববমশ থ্ায়ক, মনমিত করুন বে আপমন র্ায়লার্ায়ব খ্ায়েন। আপনার সবসম্ে 

অয়নক পমরম্ায়ে তরল পদাথ্থ পান করার বিষ্টা করা উমিত।  

• প্রমতমদন আপমন কী খ্ান আর কখ্ন খ্ান তার একটি ডায়েমর রাখ্ভন। তারপর আপমন বদখ্য়ত 

পারয়বন বে বকায়না মনমদথষ্ট খ্াবার খ্াওোর পর আপমন ববমশ শমক্ত পান মকনা। েমদ অনয বকউ 

আপনার িনয খ্াবার বামনয়ে বদে তায়ত আপনার সাহােয হয়ত পায়র। বা আপমন খ্াওোর িনয 
প্রস্তুত এম্ন খ্াবার মকনয়ত পায়রন, বা এম্ন এক সংস্থায়ক বযবহার করয়ত পায়রন োরা আপনার 

বাসাে খ্াবার বপৌঁয়ে বদয়ব। 

 

আম্ায়দর বাংলাে একটি তথ্যপত্র আয়ে োর নাম্ স্বাস্থ্যক্র আহারোয়ত আয়রা তথ্য বদওো আয়ে। 
macmillan.org.uk/translations ওয়েবসাইয়ট োন বা 0808 808 00 00 নম্বয়র আম্ায়দরয়ক কল 

করুন।  
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শারীন্তরক্ ক্াজক্ ম 
শারীমরক কািকম্থ অবসন্নতা কম্ায়ত সাহােয করয়ত পায়র। সমক্রে থ্াকয়ল সাহােয হয়ত পায়র 

• আপনার েভধা  বাড়াে 

• আপনায়ক আয়রা ববমশ শমক্ত বদে 

• আপনার ম্াংসয়পশীর শমক্ত ততমর কয়র 

• ঘভয়ম্ উন্নমত আয়ন। 

মিমকৎসার সম্ে বা পয়র মকেভ শারীমরক কািকম্থ শুরু করা সাধারেত মনরাপদ।  েমদ আপমন মকেভ 
শারীমরক কািকম্থ করার মসদ্ধান্ত বনন, এটা মনমিত করা গুরুত্বপূেথ বে আপমন তা মনরাপদর্ায়ব করয়েন।  
আপমন বসয়র উঠার সম্ে মবোনাে শুয়ে থ্াকার বদয়ল বিোয়র বয়স বথ্য়ক এর শুরু করয়ত পায়রন।  ধীয়র 

ধীয়র বাসার িারমদয়ক অল্প দরূত্ব বহঁয়ট তা বাড়ান।  এম্নমক আপমন কযান্সার ধরা পড়ার আয়গ মনেমম্ত 

শারীমরক কািকয়ম্থ অর্যস্ত থ্াকয়লও, আপনার আয়রা ববমশ সাবধান হওোর প্রয়োিন হয়ত পায়র।   

অয়নকগুমল উপাে আয়ে বের্ায়ব আপমন আয়রা সমক্রে হয়ে উঠয়ত পায়রন, োয়ত অন্তর্ভথ ক্ত রয়েয়ে:  

• আপনার বাসাে আয়রা ববমশ কাি করা, বেম্ন বাসার কাি বা বাগায়নর কাি 

• কায়ি, বদাকায়ন বা বন্ধভ য়দর সায়থ্ বদখ্া করয়ত বহঁয়ট বা সাইয়কয়ল োওো 

• বোগবযাোম্ বা তাই মি-র ম্ত প্রসারয়ের বযাোম্। 

আপমন অসভস্থ ববাধ করয়ল, আপনার হাঁ  ধরয়ল, বা বযথ্া থ্াকয়ল বযাোম্ করয়বন না। আপমন অসভস্থ ববাধ 

করয়ল, আপনার ডাক্তারয়ক িানান।  

বকায়না শারীমরক কােথকলাপ শুরু করার বা তার পমরম্াে বাড়ায়নার আয়গ, একিন স্বাস্থযয়সবা বপশািীবীর 

কাে বথ্য়ক পরাম্শথ বনওো গুরুত্বপূেথ। আপনার কযান্সার মবয়শষে বা মিমপ আপনায়ক একিন 

ম মিওয়থ্রামপে-এর কায়ে বর ার করয়ত পায়রন। তারা আপনায়ক আপনার শারীমরক ম টয়নস এবং 
ম্াংসয়পশীর শমক্ত ততমর করয়ত সাহােয করয়ত পায়রন।  
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ঘু  

আপনার অবসন্নতার  য়ল আপমন হেয়তায় া সব সম্ে ঘভম্ায়ত িাইয়বন। মকন্ত   সম্েসূিী বম্য়ন ঘভম্ায়না 
গুরুত্বপূেথ।  ববমশর র্াগ বযমক্ত প্রয়তযক রায়ত 6 বথ্য়ক 8 ঘণ্টা ঘভম্ায়নার বিষ্টা কয়রন।  র্ায়লা ঘভম্ হয়ল তা 
অবসন্নতাে সাহােয করয়ত পায়র।  এোড়া এটা মদয়নর ববলাে আপনার ঘভম্ায়নার প্রয়োিন কমম্য়ে আনয়ত 

পায়র।  

রায়ত র্ায়লা ঘভম্ হওোর িনয পরাম্শথ:  

• প্রমতমদন একই সম্ে ঘভম্ বথ্য়ক উঠভ ন আর ঘভম্ায়ত োন।  

• ঘভম্ না হওো রায়তর পয়রর মদন ববলা পেথন্ত না ঘভম্ায়নার বিষ্টা করুন।  এর  য়ল ঘভম্ায়নার পযাটায়নথ 
বযাঘাত ঘটয়ত পায়র। 

• হাঁটার ম্ত হালকা বযাোম্ করার বিষ্টা করুন। এটা আপনায়ক স্বার্ামবকর্ায়ব ক্লান্ত ববাধ করয়ত 

আর ঘভয়ম্র িনয প্রস্তুত হয়ত সাহােয করয়ত পায়র।   

• পড়া, বখ্লা বা ধাঁধার ম্ত কািকম্থ মদয়ে আপনার ম্নয়ক বযস্ত রাখ্ভন।  এটা আপনায়ক 

স্বার্ামবকর্ায়ব ঘভয়ম্র িনয প্রস্তুত হয়ত সাহােয করয়ত পায়র। 

• দভপভয়রর ঘভম্ আপনায়ক মকর্ায়ব প্রর্ামবত কয়র বসই মবষয়ে সয়িতন থ্াকুন।  মকেভ বযমক্ত বদয়খ্ন বে 

মদয়নর ববলার ঘভম্ তায়দর রায়ত আয়রা র্ায়লার্ায়ব ঘভম্ায়ত সাহােয কয়র, আবার মকেভ বযমক্তর এর 

পয়র রায়ত কম্ র্ায়লা ঘভম্ হে।  

• বেরয়েড এর কারয়ে ঘভয়ম্র সম্সযা হয়ত পায়র। আপমন েমদ বেরয়েড গ্রহে কয়রন, আপনার 

ডাক্তারয়ক মিোসা করুন বে তা আপমন মদয়নর প্রথ্ম্ মদয়ক মনয়ত পায়রন মকনা। 

 

আয়বগগত সহােতা 

ক্াউয়ন্সন্তলং 
অবসন্নতা আপনায়ক আয়বগগতর্ায়ব প্রর্ামবত করয়ত পায়র। এটা আপনায়ক আয়রা ববমশ উমিগ্ন ববাধ 

করায়ত বা আপনার বম্িাি খ্ারাপ করয়ত পায়র। েমদ আপনার আয়বগগতর্ায়ব অসভমবধা হে, আপনার 

হেত কাউয়ন্সমলং বথ্য়ক সহােতা হয়ত পায়র।  কাউয়ন্সলররা কথ্া বশানার িনয প্রমশমেত। তারা আপনায়ক 

কঠিন আয়বয়গর সায়থ্ বম্াকামবলা করয়ত সাহােয করয়ত পায়রন।  

অয়নক হাসপাতায়ল কাউয়ন্সলর বা কম্ী থ্ায়কন োরা কযান্সার আক্রান্ত বযমক্তয়দর আয়বগগত সহােতা প্রদান 

করার মবষয়ে মবয়শষর্ায়ব প্রমশমেত। আপনার কযান্সায়রর ডাক্তার বা বেশামলষ্ট নাসথ বলয়ত পায়রন বে কী 
কী পমরয়ষবা পাওো োে। এোড়াও তারা আপনায়ক বর ার করয়ত পায়রন। এোড়াও বকায়না বকায়না 
মিমপর মনয়িয়দর প্রযাকটিয়স কাউয়ন্সলর থ্ায়ক বা তারা আপনায়ক কায়রা কায়ে বর ার করয়ত পায়রন। 
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সায়পাটম  গ্রুপ 
 মকেভ বযমক্ত বদয়খ্ন বে অবসন্নতাে বর্াগা অনয বযমক্তয়দর সায়থ্ কথ্া বলয়ল তায়দর সাহােয হে। েভক্তরায়িযর 

ববমশরর্াগ এলাকাে সায়পাটথ  গ্রুপ আয়ে। কখ্য়না কখ্য়না একিন স্বাস্থযয়সবা বপশািীবী এগুয়লার বনতৃত্ব 

বদন। এই গ্রুয়পর অনয সদসযরা আপনার ম্ত একই পমরমস্থমতয়ত থ্াকয়ত পায়রন।  

আপমন আম্ায়দর ম্যাকমম্লান সায়পাটথ  লাইয়ন (Macmillan Support Line) 0808 808 00 00 নম্বয়র 

কল কয়র আপনার এলাকার সায়পাটথ  গ্রুপগুয়লা সম্পয়কথ  বিয়ন মনয়ত পায়রন। এম্ন বকান সায়পাটথ  গ্রুপ আয়ে 

মকনা বেখ্ায়ন বলাকিন আপনার র্াষাে কথ্া বয়লন তা আম্রা বখ্াঁিার বিষ্টা করয়ত পামর।  

পন্তরপরূক্ মথ্রান্তপ 

পমরপূরক বথ্রামপ হল মিমকৎসা বা মক্রোকলাপ ো আপনায়ক আয়রা র্ায়লা ববাধ করয়ত সাহােয কয়র। 
এগুয়লা কযান্সায়রর মিমকৎসা কয়র না। মবমর্ন্ন পমরপূরক বথ্রামপ আয়ে ো অবসন্নতার মবষয়ে সাহােয করয়ত 

পায়র, বেম্ন:  

• মশমথ্ল করা 

• ম্যাসাি বথ্রামপ 

• বোগবযাোম্। 

এই বথ্রামপগুমলর কয়েকটি এনএইিএস-এ পাওো বেয়ত পায়র। আপনার মিমপ আপনায়ক আয়রা মববরে 

মদয়ত পারয়বন। এোড়া আপমন এগুমল বকায়না কযান্সার সায়পাটথ  গ্রুপ-এর ম্াধযয়ম্ও বপয়ত পায়রন।  

মনরাপয়দ থ্াকার িনয, বথ্রামপে-এর বোগযতা এবং অমর্েতা োিাই কয়র বনওো গুরুত্বপূেথ।  েমদ 
আপনার এটার মবষয়ে সাহায়েযর প্রয়োিন হে, আপনার ডাক্তার বা নাসথয়ক মিোসা করুন, বা 
Macmillan Support Line (ম্যাকমম্লান সায়পাটথ  লাইন)-এ 0808 808 0000 নম্বয়র কল করুন।  

ে োন ো পরিপূি  েেিোরপ ব্যব্হোি  িোি আনে, আপ োি রব্নেষজ্ঞ ডোক্তোি ব্ো  োনস েি সোনে 

 েো ব্ল  ।  ে োন ো ে োন ো েেিোরপ আপ োি  যোন্সোি রির ৎসোন  প্রভোরব্ত  িনত পোনি।  
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প্রাত্যহিক কাজকর্ ম ব্যব্স্থাপনা করার হব্ষয়ে পরার্র্ ম 

যমদ আপনার বাসার বকান মিমনয়ষর মবষয়ে সাহায়েযর প্রয়োিন হে আপমন হেয়তায় া পমরবার, বন্ধভ  ও 

প্রমতয়বশীয়দর মিোসা করয়ত পায়রন।  একটি সহােতা বনটওোকথ  ততমর করয়ল বড় ধরয়নর পমরবতথ ন 

ঘটয়ত পায়র।  েমদ ম্য়ন হে বে আপমন সবসম্ে র্ায়লার্ায়ব বম্াকামবলা করয়েন, তাহয়ল আপনার পমরবার 

এবং বন্ধভ রা হেয়তায় া বভঝয়ত পারয়বন না বে আপনার কতটা সাহায়েযর প্রয়োিন।  অথ্বা তারা হেয়তায় া 
আপমন সাহােয িাওোর িনয অয়পো করয়বন।  

প্রাতযমহক কািকয়ম্থ সাহােয করয়ত পায়র এম্ন মকেভ মিমনস আপমন করয়ত পায়রন।  

বাসার ক্াজ 

• সারা সপ্তাহ ধয়র কাি েমড়য়ে করুন। একসয়ঙ্গ অয়নকটা না কয়র, বরাি অল্প অল্প বাসার কাি 

করুন। 

• েমদ সম্ভব হে, অনয বযমক্তয়দর র্ামর কািগুমল করয়ত বলভন, বেম্ন বাগান করা।   

• আপমন পরয়ল বয়স মকেভ কাি করুন। 

• েমদ সম্ভব হে, সাহােয করার িনয একিন মক্লনারয়ক মনয়োগ করুন।  এটা বযেবহুল হয়ত পায়র। 
আপমন হেয়তা বসাশযাল সামর্থ স বথ্য়ক বাসাে সাহােয বপয়ত পায়রন।  

বাজার ক্রা 

• েমদ সম্ভব হে, অমতমরক্ত সাহায়েযর িনয ম্ভমদর বািার করয়ত বকায়না বন্ধভ  বা পমরবায়রর সদসযয়ক 

সয়ঙ্গ মনয়ে োন।  

• ববমশর র্াগ বড় সভপারম্ায়কথ য়ট অনলাইন শমপং-এর সভয়োগ আয়ে ো আপনার বাসাে বপৌঁয়ে বদওো 
হে।  

• একটি শমপং ট্রমল বযবহার করুন োয়ত অপনায়ক র্ামর বায়েট বইয়ত না হে।  একটি িাকা লাগায়না 
শমপং বযাগ বািার করা এবং বাসাে মিমনস মনয়ে আসায়ত সাহােয করয়ত পায়র।  

• কম্ বযস্ত সম্য়ে বকনাকাটা করুন। 

• মিমনস পযাক করয়ত এবং গামড়য়ত মনয়ে বেয়ত বদাকায়নর কম্ীয়দর সাহােয করয়ত িনয বলভন।   

োবার ততন্তর ক্রা 

• েখ্ন আপমন সবয়িয়ে ববমশ ক্লান্ত থ্াকয়বন ততমর-খ্াবার বা আয়গ বথ্য়ক রান্না করা খ্াবার খ্াওোর 

বিষ্টা করুন।  

• েমদ আপমন পায়রন, খ্াবার ততমর করার সম্ে বয়স করুন। 

• েখ্ন আপমন কম্ ক্লান্ত ববাধ করয়বন, অমতমরক্ত পদ বা মিগুে পমরম্ায়ে রান্না করুন োয়ত পয়র 

বযবহার করার িনয বসগুয়লা মিয়ি িমম্য়ে রাখ্য়ত পায়রন। 
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মধাো এবং ক্াপড় পরা 

• আপমন পারয়ল স্নায়নর সম্ে দাঁমড়য়ে থ্াকার বদয়ল বয়স স্নান করুন, কারে এয়ত কম্ শমক্ত খ্রি 
হয়ব। 

• অয়নকেে ধয়র দামঁড়য়ে থ্াকা এড়ায়ত, পারয়ল শাওোয়র বয়স পড়ভন৷ একিন অকুয়পশনাল বথ্রামপষ্ট 

হেয়তা আপনায়ক একটি শাওোর সীট এয়ন মদয়ত পায়রন।  

অকুয়পশন্াল মথ্রান্তপষ্ট 

অকুয়পশনাল বথ্রামপষ্টরা বসই সব বযমক্তয়দর সাহােয কয়রন োয়দর িলায় রা করয়ত বা প্রাতযমহক কািকম্থ 
করয়ত সম্সযা হে, বেম্ন বপাশাক পরা, বধাো এবং রান্না করা।  তারা হেয়তা আপনার সায়থ্ বাসাে বদখ্া 
করয়ত আসয়ত পায়রন এবং আপনায়ক বকান মকেভ আয়রা সহয়ি করার উপাে ববর করয়ত সাহােয করয়ত 

পায়রন।  আপনার কযান্সায়রর ডাক্তার, মবয়শষে নাসথ বা মিমপ আপনায়ক একিন অকুয়পশনাল বথ্রামপষ্ট-

এর কায়ে বর ার করয়ত পায়রন। 

ন্তশশুর পন্তরিেমা 
েমদ আপনার পমরবার থ্ায়ক, অবসন্নতার বম্াকামবলার সম্ে আপনার হেয়তা তায়দর বদখ্ায়শানা করাে 

অসভমবধা হয়ত পায়র।  েখ্ন আপমন আপনার পমরবায়রর স্বার্ামবক কািকম্থ করয়ত পায়রন না, তখ্ন 

আপনার মবরক্ত লাগয়ত পায়র।  মশশুর পমরিেথা সহিতর করয়ত আপমন এগুমল করয়ত পায়রন: 

• আপনার সন্তানয়দর বযাখ্যা করুন বে আপমন খ্ভব ক্লান্ত ববাধ কয়রন এবং আয়গর ম্ত তায়দর িনয 
ততটা করয়ত পারয়েন না।  

• আপনার সন্তানয়দর সায়থ্ এম্ন কােথকলায়পর পমরকল্পনা করুন ো আপমন বয়স বয়স করয়ত পারয়বন 

- বেম্স ববাডথ  বগম্ বখ্লা বা ধাঁধা বম্লায়না। 

• এম্ন িােগাে মক্রোকলাপগুমল করার পমরকল্পনা করুন বেখ্ায়ন মশশুরা বখ্লার সম্ে আপনার 

বয়স থ্াকার িােগা আয়ে।  

• বোট মশশু বয়ে ববড়ায়না এমড়য়ে িলভন - এর বদয়ল একটি প্রযাম্ বা পভশয়িোর বযবহার করুন। 

• বাসার মকেভ কায়ি আপনার সন্তানয়দর সমৃ্পক্ত করার বিষ্টা করুন। 

• পমরবার এবং বন্ধভ য়দর বথ্য়ক সাহােয িান এবং গ্রহে করুন।   
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গান্তড় িালায়ন্া  
েমদ আপমন খ্ভব ক্লান্ত ববাধ কয়রন, তাহয়ল গামড় িালায়না কঠিন ও মবপজ্জনক হয়ত পায়র। আপমন হেয়তা 
স্বার্ামবয়কর বিয়ে কম্ সিাগ থ্াকয়ত পায়রন, এবং ম্য়নায়োগ মদয়ত কম্ সেম্ হয়ত পায়রন। এোড়া 
আপনার প্রমতমক্রোর সম্ে কয়ম্ োয়ব। আপনার হেয়তা এই পরাম্শথগুমল বথ্য়ক সাহােয হয়ত পায়র:  

• আপমন খ্ভব ক্লান্ত ববাধ করয়ল গামড় িালায়বন না।  

• সম্ভব হয়ল, পমরবায়রর বকায়না সদসয বা বন্ধভ য়ক গামড় িালায়ত বলভন।  

• েমদ আপনার হাসপাতায়ল অযাপয়েন্টয়ম্ন্ট-এ োবার প্রয়োিন হে, নাসথ বা ডাক্তারয়ক মিোসা 
করুন হাসপাতায়লর বকায়না পমরবহন পাওো োে মকনা োয়ত আপনার গামড় িালায়ত না হে।  

• েমদ গামড় িালায়নার সম্ে আপমন ঘভমম্য়ে পড়য়েন এম্ন ববাধ কয়রন, একটি মনরাপদ িােগাে 

থ্াম্ভন আর মবরমত মনন।  

ক্ মস্থ্য়ল অবসন্নতার ম াক্ান্তবলা ক্রা 
আপমন হেয়তা বদখ্য়ত পায়রন বে আপমন বের্ায়ব কাি করয়েন তায়ত অবসন্নতা প্রর্াব ব লয়ে।  

কযান্সার আক্রান্ত বে বকউই ইকুোমলটি অযাক্ট 2010 িারা সভরমেত। এর অথ্থ হল মনয়োগকতথ ারা কযান্সায়র 

আক্রান্ত বযমক্তয়দর সায়থ্ অনযাে আিরে করয়ত পারয়বন না। এর আয়রা অথ্থ হয়লা, কযান্সায়র আক্রান্ত 

বযমক্তয়দর সহােতা করয়ত মনয়োগকতথ ারা কায়ি েভমক্তসঙ্গত পমরবতথ ন করয়বন বয়ল প্রতযাশা করা হে। 

আপমন হেয়তা আপনার মনয়োগকতথ ার সায়থ্ এগুমলর মবষয়ে কথ্া বলয়ত পায়রন:  

• আপনার কম্থঘণ্টা পমরবতথ ন করয়ত, বা কম্ কাি মদয়ত 

• আপনার কাি শুরু আর বশয়ষর সম্য়ের পমরবতথ ন করয়ত মদয়ত োয়ত আপমন কম্ বযস্ত সম্য়ে 

কায়ি বেয়ত পায়রন আর কাি বথ্য়ক ম রয়ত পায়রন 

• আপনার মকেভ কাি আপনার সহকম্ীয়দর সায়থ্ র্াগ কয়র মনয়ত মদয়ত 

• আপনার কাি করার স্থায়নর কায়ে পামকথ ং-এর স্থান রাখ্য়ত মদয়ত 

• একম্ত হওো সম্য়ে বাসা বথ্য়ক কাি করয়ত মদয়ত 

• েমদ আপনার কায়ি শারীমরক পমরশ্রম্ বা র্ামর মিমনস বতালার মবষেটি িমড়ত থ্ায়ক, তাহয়ল 

আপনায়ক মকেভটা হালকা কাি করয়ত মদয়ত 

এোড়াও আপনার সহকম্ীয়দর কায়ে অবসন্নতার প্রর্য়বর মবষয়ে বযাখ্যা করয়ল আপনার কম্থস্থয়ল অবসন্নতা 
সাম্য়ল মনয়ত সাহােয হয়ত পায়র।  আপমন কতটা ক্লান্ত তা বভঝয়ত মকেভ বযমক্তর পয়ে অসভমবধা হয়ত পায়র, 

মবয়শষত েমদ আপনায়ক সভস্থ বদখ্াে।  

েমদ আপমন স্ব-মনয়োমিত হন, আপমন বে ববয়নম টগুমল দামব করার িনয বোগয বসগুমলর মবষয়ে 

মডপাটথ য়ম্ন্ট  র ওোকথ  অযান্ড বপনশন্স-এর সায়থ্ কথ্া বলয়ল সাহােয হয়ত পায়র।  আম্ায়দর বাংলাে একটি 
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করুন। 

অবসন্নতাে মভাগা ক্ায়রার মিোশুন্া ক্রা 
অয়নক বযমক্ত অবসন্নতাে বর্াগা পমরবায়রর সদসয, সঙ্গী, বন্ধভ , বা প্রমতয়বশীয়ক সহােতা প্রদান কয়রন।  
অবসন্নতাে বর্াগা বকায়না বযমক্তয়ক অয়নকর্ায়ব সহােতা করা োে, বেম্ন বযমক্তগত পমরিেথাে সাহােয, 
পমরবহন সভমবধা বদওো বা অযপয়েন্টয়ম্য়ন্টর বযবস্থা করা।  

েমদ আপমন অবসন্নতাে বর্াগা বকান বযমক্তর পমরিেথা কয়রন, তাহয়ল সাহােয করার িনয অয়নক সহি 

মিমনস আপমন করয়ত পায়রন: 

• স্বীকার করুন বে অবসন্নতা আপনায়দর দভ’িয়নর িনযই কঠিন।  

• বসই বযমক্তয়ক তার অবসন্নতার ডায়েমর রাখ্য়ত সাহােয করুন।  উদাহরেস্বরূপ, মদয়নর বসই 
সম্েগুমল মলয়খ্ রাখ্ভন েখ্ন তা আয়রা খ্ারাপ হে অথ্বা বে মিমনসগুমল তায়দর আয়রা র্ায়লা ববাধ 

করয়ত সাহােয কয়র।  এটা আপনায়দর দভ’িনয়ক বদখ্য়ত সাহােয করয়ব বে কখ্ন অবসন্নতাে বর্াগা 
বযমক্তর বকায়না মকেভ করার িনয ববমশ বা কম্ শমক্ত থ্ায়ক।  

• আপমন বে বযমক্তর পমরিেথা করয়েন তায়ক আয়রা সমক্রে হয়ত বা তার পয়থ্য পমরবতথ ন আনয়ত 

সাহােয করুন।   

এোড়া আপমন বে বযমক্তর পমরিেথা করয়েন তার সায়থ্ হাসপাতায়লর অযাপয়েন্টয়ম্য়ন্ট বেয়ত পায়রন।  আপমন 

তার স্বাস্থয বসবা টিয়ম্র কায়ে বযাখ্যা করয়ত সাহােয করয়ত পায়রন বে অবসন্নতা আপনায়দর দভ’িনয়ক 

মকর্ায়ব প্রর্ামবত করয়ে। আপমন তায়দরয়ক বযমক্তটির অবসন্নতার ডায়েমর বদখ্ায়ত পায়রন এবং আপমন 

সাহােয করার িনয আর কী করয়ত পায়রন বস মবষয়ে তায়দর পরাম্শথ িাইয়ত পায়রন।  
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েখ্ন আপমন অনয কায়রা পমরিেথা করয়েন তখ্ন আপনার মনয়ির বদখ্াশুনা করাও গুরুত্বপূেথ।  মনমিত 

করুন বে আপমন মনয়ির স্বায়স্থযর অযাপয়েন্টয়ম্ন্টগুমলয়ত উপমস্থত থ্াকয়েন। এয়ত অন্তর্ভথ ক্ত রয়েয়ে আপনার 

প্রয়োিনীে বকায়না টিকা গ্রহে বেম্ন ফ্লভ য়ের ইনয়িকশন।  েমদ আপমন মনেমম্তর্ায়ব বকায়না ওষভধ গ্রহে 

কয়রন, আপনার কায়ে এগুমলর সরবরাহ থ্াকা গুরুত্বপূেথ।  

েমদ আপমন পায়রন, বিষ্টা করুন: 

• মবরমত মনয়ত 

• র্ায়লার্ায়ব বখ্য়ত 

• সমক্রে হয়ত  

• রায়ত র্ায়লার্ায়ব ঘভম্ায়ত 

• মনয়ির িনয মকেভ সহােতা মনয়ত - হেয়তা বকায়না সায়পাটথ  গ্রুয়প অনয পমরিেথাকারীয়দর সায়থ্ কথ্া 
বয়ল।   
 

আপমন আম্ায়দর ম্যাকমম্লান সায়পাটথ  লাইয়ন (Macmillan Support Line) 0808 808 00 00 নম্বয়র 

কল কয়র আপনার এলাকার সায়পাটথ  গ্রুপগুয়লা সম্পয়কথ  বিয়ন মনয়ত পায়রন। এম্ন বকান সায়পাটথ  গ্রুপ আয়ে 

মকনা বেখ্ায়ন বলাকিন আপনার র্াষাে কথ্া বয়লন তা আম্রা বখ্াঁিার বিষ্টা করয়ত পামর।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 যাক্ন্ত লান্ (Macmillan) ন্তক্ভায়ব আপন্ায়ক্ সাহােয ক্রয়ত পায়র 
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আপনায়ক এবং আপনার পমরবারয়ক সাহােয করয়ত ম্যাকমম্লান (Macmillan) এখ্ায়ন আয়ে। আপমন 

বেখ্ান বথ্য়ক সহােতা বপয়ত পায়রন: 

• িযা  যাক্ন্ত লান্ সায়পাটম  লাইন্ (The Macmillan Support Line) (0808 808 00 

00)। আম্ায়দর বদার্াষী আয়ে, তাই আপমন আম্ায়দর সায়থ্ মনয়ির র্াষাে কথ্া বলয়ত পায়রন। 
আপমন বে র্াষাটি বযবহার করয়ত িান, শুধভ তার নাম্ ইংয়রমিয়ত আম্ায়দরয়ক বলভন। আম্রা 
বম্মডয়কল প্রশ্নগুয়লার উত্তর মদয়ত পামর, আপনায়ক আমথ্থক সহােতার মবষয়ে তথ্য মদয়ত পামর, বা 
আপনার অনভরূ্মতগুয়লার মবষয়ে আপনার সায়থ্ কথ্া বলয়ত পামর। ব ান লাইনটি বসাম্বার বথ্য়ক 

শুক্রবার, সকাল 9টা বথ্য়ক রাত 8টা পেথন্ত বখ্ালা থ্ায়ক৷ 

•  যাক্ন্ত লান্ (Macmillan) ওয়েবসাইট (macmillan.org.uk)। কযান্সার এবং কযান্সার 

মনয়ে ববঁয়ি থ্াকার মবষয়ে আম্ায়দর সাইয়ট ইংয়রমিয়ত অয়নক তথ্য আয়ে। 
www.macmillan.org.uk/translations ওয়েবসাইয়ট অন্যান্য ভাষাে আয়রা তথ্য আয়ে  

• তথ্য ও সহােতা পন্তরয়ষবা৷ তথ্য ও সহােতা বকয়ে, আপমন একিন কযান্সার সহােতা 
মবয়শষয়ের সায়থ্ কথ্া বলয়ত পায়রন এবং মলমখ্ত তথ্য বপয়ত পায়রন। 
macmillan.org.uk/informationcentres ওয়েবসাইয়ট আপনার সবয়িয়ে মনকটস্থ বকে 

খ্ভঁয়ি ববর করুন বা আম্ায়দর কল করুন। আপনার হাসপাতায়ল একটি বকে থ্াকয়ত পায়র।  

• স্থ্ান্ীে সায়পাটম  গ্রুপ - সায়পাটথ  গ্রুয়প আপমন কযান্সায়র আক্রান্ত অনযানয বলাকিয়নর সায়থ্ কথ্া 
বলয়ত পায়রন৷ macmillan.org.uk/supportgroups ওয়েবসাইয়ট আপন্ার ক্াোক্ান্তে 

এক্টি গ্রুপ েুুঁয়জ ন্তন্ন্ বা আম্ায়দরয়ক কল করুন। 

•  যাক্ন্ত লান্ (Macmillan) অন্লাইন্ ক্ন্ত উন্তন্টি – আপমন একই ধরয়নর পমরমস্থমতয়ত থ্াকা 
বযমক্তয়দর সায়থ্ macmillan.org.uk/community-এ ক্থ্া বলয়ত পায়রন্। 
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শব্দ তান্তলক্া  

শব্দ  

(উদ্দিষ্ট ভাষা) 

ইংরেদ্দিরে ইংরেদ্দিরে দ্দিভারে 
েলরে হয় (ইংরেদ্দি 
শরব্দে ট্রান্সদ্দলটারেশন) 

অর্থ  

িাউরন্সলে Counsellor িাউরন্সলে এিিন েযদ্দি দ্দিদ্দন ললািিনরি 
োরেে আরেগ ো েযদ্দিগে সমসযাে 
সারর্ মাদ্দনরয় দ্দনরে সাহািয িোে 
িনয প্রদ্দশদ্দিে। 

লিরমারর্োদ্দি Chemotherapy লিরমারর্োদ্দি িযান্সারেে এিটি দ্দিদ্দিৎসা লিখারন 
িযান্সারেে লিাষগুরলা ধ্বংস িোে 
িনয ওষুধ েযেহাে িো হয়। 

লিাষ Cells লসলস ল াট ল াট গাঠদ্দনি এিি িা 
আমারেে শেীরেে অঙ্গ এেং 
টিসুযগুরলা তেদ্দে িরে। 

খাওয়াে রুদ্দি Appetite অযারিটাইট িখন আিনাে মরন হয় লি 
আিদ্দন খাোে লখরে িান। 

টারগথরটড লর্োদ্দি Targeted therapy টারগথরটড লর্োদ্দি এিটি িযান্সাে দ্দিদ্দিৎসা লিখারন 
িযান্সাে লিাষগুরলারি টারগথট িরে 
আক্রমণ িোে িনয ওষুধ েযেহাে 
িো হয়। 

ডায়ারেটিস Diabetes ডায়ারেটিস ডায়ারেটিস – এমন এিটি অেস্থা 
িখন েরি শিথ োে িদ্দেমাণ খুে 
লেদ্দশ র্ারি িােণ শেীে ো ঠিিমে 
েযেহাে িেরে িারে না। 

ডারয়টিদ্দশয়ান Dietician ডারয়টিদ্দশয়ান খােয ও িুদ্দষ্ট সম্পরিথ  এিিন 
দ্দেরশষজ্ঞ। োো আিনারি েলরে 
িারেন লিান খাোে আিনাে িনয 
সেরিরয় ভারলা হরে। এ াড়া আিনাে 
খােযাভযারস সমসযা র্ািরল োো লসই 
েযািারেও আিনারি িোমশথ দ্দেরে 
িারেন৷ 

োই দ্দি Tai chi োই দ্দি এি ধেরনে েযায়াম িা গভীেভারে 
শ্বাস লনওয়া আে দ্দশদ্দর্ল িোে সারর্ 
ধীরে ধীরে নড়ািড়া দ্দমদ্দলরয় িো 
হয়। 
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র্াইেরয়ড Thyroid র্াইেরয়ড গলাে এিটি গ্ল্যাণ্ড িা েরি হেরমান 
দ্দনিঃসেণ িরে।  

দ্দিদ্দিওরর্োদ্দিস্ট Physiotherapist দ্দিদ্দিওরর্োদ্দিস্ট এিিন লিশািীদ্দে দ্দিদ্দন অসসু্থো ো 
আঘাে লর্রি সুস্থ হোে িনয 
নড়ািড়া ো েযায়াম েযেহাে িরেন। 

মযাসাি Massage মযাসাি এিটি িদ্দেিূেি লর্োদ্দি িা স্পশথ 
এেং অল্প িাি েযেহাে িরে লটনশন 
িমায়। 

িুদ্দিসঙ্গে িদ্দেেেথ ন Reasonable 

adjustments 

দ্দেিরনেল 
অযাডিাস্টরমন্ট 

আিনাে িারি দ্দনরয়াগিেথ া লি 
িদ্দেেেথ ন আনরে িারেন লিগুরলা 
আিনাে িারি র্ািা ো িারি 
লিেে আসারি সম্ভে িরে লোরল।  
লি আইনগুদ্দল তেষময লর্রি মানরুষে 
সুেিা িরে ো িানায় লি দ্দি ু 
িদ্দেদ্দস্থদ্দেরে আিনাে দ্দনরয়াগিেথ ারি 
এই িদ্দেেেথ নগুদ্দল অেশযই িেরে 
হরে।   

লিাগেযায়াম Yoga লিাগা এি ধেরনে েযায়াম িা হালিা 
প্রসােণ, গভীেভারে শ্বাস লনওয়া আে 
নড়ািড়া েযেহাে িরে। 

েিাল্পো Anaemia অযাবনমম্ো লিরমারর্োদ্দি আিনাে েরিে 
ললাদ্দহে েি কণিকার সংখযা 
িদ্দমরয় দ্দেরে িারে।  

লেদ্দডওরর্োদ্দি Radiotherapy লেদ্দডওরর্োদ্দি এিটি িযান্সাে দ্দিদ্দিৎসা িা উচ্চ 
শদ্দিে েদ্দি, লিমন এক্স-লে েযেহাে 
িরে িযান্সাে লিাষগুরলারি লমরে 
লিরল। 

সািথ াদ্দে Surgery সািথ াদ্দে িযান্সারেে দ্দিদ্দিৎসা িোে এিটি 
উিায় লিখারন িযান্সারেে সমস্তটা ো 
অংশদ্দেরশষ অিসােণ িো হয়। 
এ াড়া এটিরি অিারেশন িোরনাও 
েলা হয়। 

লস্টেরয়ডসমূহ Steroids লস্টেরয়ডস এিটি ওষুধ িা লিারনা লিারনা েযদ্দি 
োে িযান্সাে দ্দিদ্দিৎসাে অংশ 
দ্দহরসরে গ্রহণ িেরে িারেন। 

হেরমান Hormone হেরমান শেীে দ্বাো তেদ্দে এিটি িোর্থ িা 
অঙ্গপ্রেযরঙ্গে িাি দ্দনয়ন্ত্রণ িরে৷ 
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দ্দেদ্দভন্ন ধেরনে হেরমান আর । 

হেরমান লর্োদ্দি Hormonal therapy হেরমানাল লর্োদ্দি িযান্সারেে এিটি দ্দিদ্দিৎসা িা 
শেীরেে হেরমানগুরলারি প্রভাদ্দেে 
িোে মাধযরম িাি িরে। 

হাাঁি ধো Breathlessness লের্রলসরনস শ্বাস দ্দনরে অসুদ্দেধা হওয়া ো ঘন 
ঘন শ্বাস লনওয়া। 

 

[বাংলা] ভাষাে 
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আয়রা তথ্য আয়ে 

এই মবষেগুয়লা সম্বয়ন্ধ আম্ায়দর বাংলা র্াষাে তথ্য আয়ে: 

ক্যান্সায়রর ধরন্ 

• স্তন কযান্সার 

• বৃহদায়ের কযান্সার  

•  ভ স ভ য়সর কযান্সার 

• বপ্রায়েট কযান্সার 

ন্তিন্তক্ৎসা 

• বকয়ম্ায়থ্রামপ 

• বরমডওয়থ্রামপ 

• সািথ ামর 

ক্যান্সায়রর ম াক্ান্তবলা ক্রা 

• েমদ আপনার কযান্সার মনেথে হয়ে থ্ায়ক - একটি িটিলমদ 
মনয়দথ মশকা  

• খ্াবার সম্সযা এবং কযান্সার 

• িীবয়নর অবসান 

• আমথ্থক সহােতা - ববমনম টসম্ূহ 

• আমথ্থক সহােতা - খ্রি বম্টায়নার িনয সাহােয 

• স্বাস্থযকর খ্াদযার্যাস 

• ক্লামন্ত (অবসন্নতা) এবং কযান্সার 

• কযান্সার মিমকৎসার পার্শ্থপ্রমতমক্রোসম্ূহ 

• মনয়িয়ক সাহােয করার িনয আপমন কী করয়ত পায়রন 

 

এই তথ্য বদখ্য়ত, macmillan.org.uk/translations-এ োন 

আ ায়ির সায়থ্ বাংলাে ক্থ্া বলুন্৷ 

আপমন 0808 808 00 00 নম্বয়র মবনাম্ূয়লয ম্যাকমম্লান (Macmillan)-এ ব ান করয়ত পায়রন এবং 
একিন বদার্াষীর সাহায়েয আম্ায়দর সায়থ্ বাংলাে কথ্া বলয়ত পায়রন। আপনার উয়িগ ও মিমকৎসা 
সম্পমকথ ত প্রশ্নগুয়লা মনয়ে আপমন আম্ায়দর সায়থ্ কথ্া বলয়ত পায়রন৷ েখ্ন আপমন কল করয়বন শুধভ 
ইংয়রমিয়ত বলভন ‘বাংলা](বলভন “ববঙ্গমল”)৷ 

আম্ায়দর অম স বসাম্বার বথ্য়ক শুক্রবার, সকাল 9টা বথ্য়ক রাত 8টা পেথন্ত বখ্ালা থ্ায়ক৷
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সূত্র ও ধন্যবাি জ্ঞাপন্ 

এই সকল তথ্য রিনা ও সম্পাদনা কয়রয়ে ম্যাকমম্লান কযান্সার সায়পাটথ  (Macmillan Cancer 

Support)-এর কযান্সার তথ্য উন্নেন (Cancer Information Development) দল৷ একটি অনভবাদ 
বকাম্পামন এটি বাংলাে অনভবাদ কয়রয়ে৷  

ম্যাকমম্লান (Macmillan)-এর অবসন্নতার ম াক্ান্তবলা ক্রা নাম্ক পভমস্তকার মর্মত্তয়ত এই তথ্য 
অন্তর্ভথ ক্ত করা হয়েয়ে৷ আম্রা আপনায়ক একটি কমপ পাঠায়ত পামর, মকন্তু সমূ্পেথ পভমস্তকাটি শুধভ ইংয়রমিয়ত 

পাওো োে।  

এই তথ্য প্রাসমঙ্গক মবয়শষয়েরা পেথায়লািনা কয়রয়েন এবং আম্ায়দর বম্মডকযাল এমডটর, ডক্টর টিম্ 

ইর্সন (Dr Tim Iveson), কনসালটযান্ট বম্মডকযাল অয়কায়লামিে এবং ম্যাকমম্লান (Macmillan) 

মি  বম্মডকযাল এমডটর তা অনভয়ম্াদন কয়রয়েন। 

পযামলয়েটির্ বকোর নাসথ বটমর কযায়পমস, এবং বহড অ  মক্লমনকযাল এয় মক্টর্য়নস, ম্ামর কুমরয়ক ধনযবাদ। 
বসই সব কযান্সার আক্রান্ত বযমক্তয়দরও ধনযবাদ িানামে োরা এই তথ্য পেথায়লািনা কয়রয়েন। 

আম্ায়দর সকল তথ্য প্রাপ্ত বসরা প্রম্ায়ের মর্মত্তয়ত বনওো হয়েয়ে। আম্ায়দর বযবহার করা উৎসগুয়লার 

মবষয়ে আয়রা তয়থ্যর িনয অনভগ্রহ কয়র cancerinformationteam@macmillan.org.uk 

ঠিকানাে আম্ায়দর সায়থ্ বোগায়োগ করুন। 

MAC15754_বাংলা 

 

 
 
 

আম্রা সব সম্ে সঠিক তথ্য বদওোর মবষেটি মনমিত করার িনয সব রকম্র্ায়ব বিষ্টা কয়র থ্ামক মকন্তু প্রমতমনেত 

পমরবতথ নশীল বম্মডয়কল গয়বষোর বতথ ম্ান অবস্থার প্রমত লয়নর িনয এর উপর মনর্থ র করা উমিত হয়ব না৷ আপমন আপনার 

স্বাস্থয সম্পয়কথ  উমিগ্ন থ্াকয়ল, আপনার ডাক্তায়রর সায়থ্ আয়লািনা করুন। এই তয়থ্য বা তৃতীে পয়ের বকায়না তয়থ্য, বেম্ন 

আম্ায়দর মলংক করা ওয়েবসাইয়টর তয়থ্য, বকায়না র্ভ ল থ্াকার কারয়ে সৃষ্ট বকায়না েমত বা হামনর িনয ম্যাকমম্লান 

(Macmillan) বকায়না দাে-দামেত্ব গ্রহে করয়ব না৷ 

© ম্যাকমম্লান কযান্সার সায়পাটথ  (Macmillan Cancer Support) 2018৷ ইংলযান্ড ও ওয়েলস (261017),  

েটলযান্ড (SC039907) এবং আইল অব ম্যান (604)-এ মনবমন্ধত দাতবয প্রমতষ্ঠান। বরমিোডথ  অম স: 89 Albert 

Embankment,  

London SE1 7UQ। 

 

মবষেবস্তুর পেথায়লািনা: অয়ক্টাবর 2018 

পরবতী পেথায়লািনার িনয পমরকমল্পত 

সম্েসূিী: 2021 
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Tiredness (fatigue) and cancer  

 

This information is about fatigue. Fatigue means feeling very tired. It can be caused 

by cancer or cancer treatments. 

Any words that are underlined are explained in the word list at the end. The 

word list also includes the pronunciation of the words in English. 

If you have any questions about this information, ask your doctor or nurse at the 

hospital where you are having treatment.  

You can also call Macmillan Cancer Support on freephone 0808 808 00 00, Monday 
to Friday, 9am to 8pm. We have interpreters, so you can speak to us in your own 
language. When you call us, please tell us in English which language you need (say 
“xxxxx”). 

There is more cancer information in [language] at macmillan.org.uk/translations 

This information is about: 

• What is fatigue?  

• What causes fatigue?  

• Ways to manage fatigue 

• Coping with fatigue at work 

• Caring for someone with fatigue 

• How Macmillan can help you 

• Word list 

• More information in [language] 

• References and thanks 

 

Tiredness (fatigue) and 

cancer: English 
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What is fatigue? 

Fatigue is when you feel very tired most or all or the time. It is a common problem for 
people with cancer.  

Fatigue caused by cancer is different from the tiredness that someone without 
cancer can get. People with cancer may get tired more quickly after activity and 
resting or sleeping does not relieve the tiredness.  

For most people, fatigue gets better after treatment finishes. But for some it may 
continue for months or even years. Everyone is different and there is no way to know 
how long fatigue may last for each person.  

Fatigue can affect you in different ways. Some of the common effects of fatigue are:  

• difficulty doing simple things, such as brushing your hair or getting dressed 

• feeling you have no energy or strength 

• difficulty concentrating and remembering things 

• difficulty thinking, speaking or making decisions 

• feeling breathless after light activity 

• feeling dizzy or lightheaded 

• difficulty sleeping (insomnia) 

• losing interest in sex 

• feeling more emotional than usual. 

It can be frustrating and overwhelming when you feel tired most of the time. It is 
important to tell your doctors and nurses about how it makes you feel. There are 
ways they may be able to help. There are also things you can do for yourself that 
may help. For example, being physically active can help your fatigue. 

 
What causes fatigue? 

Fatigue may be caused by: 

• the cancer 

• cancer treatments 

• anaemia 

• eating problems 

• other health problems 

• psychological effects of cancer. 
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The cancer  

• For some people, the cancer may cause fatigue.  

• This might be because of the symptoms of cancer. For example, parts of your 

body may be swollen because the cancer has caused a build-up of fluid. This 

can make them feel heavy and it can be difficult to move around.  

• You may feel tired because the cancer has reduced the number of red blood 

cells. A reduced number of red blood cells is called anaemia.  

• Cancers that cause changes in hormone levels, such as breast or prostate 

cancer, may cause fatigue.  

 
Cancer treatments 

• If fatigue is caused by cancer treatment, it usually gets better after treatment 
finishes. But for some people it may continue for many months, or even years. 

• Surgery – Fatigue after surgery is usually temporary but depends on the type 
of surgery.  

• Chemotherapy and radiotherapy – Fatigue usually improves 6 to 12 months 
after treatment ends but sometimes it can last longer. Sometimes these 
treatments may cause long-term effects such as breathlessness or heart 
problems. These are likely to make you feel more tired. Chemotherapy and 
radiotherapy may also cause anaemia. 

• Hormonal therapy and targeted therapy – Some of these therapies can cause 
fatigue for the time that you are taking them.  

We have more information in other languages about surgery, chemotherapy, 
radiotherapy and side effects of cancer treatment. Visit 
macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00. 

Anaemia 
Anaemia is caused by not having enough haemoglobin (Hb) in the blood. 
Haemoglobin is found in red blood cells and takes oxygen around the body, which 
gives us energy. If you have anaemia you may feel  
 

• tired  

• breathless 

• dizzy and light-headed.  

Anaemia may be caused by chemotherapy or radiotherapy. Your doctor can check if 
you have anaemia. If you do have it, you may need treatment to make you feel 
better. 

 



 Page 4 of 16  Macmillan fact sheet 2018: Tiredness (fatigue) and cancer 

Eating problems 
If you are not eating the same amount of food as you would normally, this may cause 
you to have less energy and feel tired. It is important to tell your nurse or doctor if 
you are having problems eating.   
 
If you are nauseous and cannot eat, tell your doctor. They may be able to give you 
medicine to help. If you cannot take medicine for nausea, or cannot keep it down due 
to vomiting, speak to your doctor or nurse. There are other ways of taking anti-
sickness medicines. 

We have a factsheet in [language] called Eating problems and cancer that gives 
more information. Visit macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00. 

Pain 
If you have pain, this can cause fatigue. Painkillers and other treatments for pain can 
help. If your pain is relieved, it can also help your fatigue.  

Other medical problems 
Diabetes, heart problems or thyroid problems may also make fatigue worse. 
Sometimes, if you are taking medicines for other conditions, these can make you feel 
tired too. 
 
Loss of muscle strength  
If you have fatigue, you may become less active over time. When your muscles are 
not being used regularly, they become weaker. Having weak muscles means you will 
find it difficult and tiring to do even simple tasks. It may also mean you are more at 
risk of falling over. 

Being physically active is the best way to keep your muscle strength and build up 
your energy.  

Emotional effects of cancer 
Fatigue can be caused by the emotional effects of cancer. People feel different 
emotions when they have cancer. You might feel worried, sad or angry. There is no 
right or wrong way to feel. Sometimes, feeling difficult emotions can make it harder 
to sleep. Then not getting enough sleep can make you more tired. 

There are different types of emotional support you may find helpful, including talking 
and complementary therapies. 

Ways to manage fatigue 

Ways your healthcare team can help 

It is important to talk about fatigue with your healthcare team. There may be ways to 
improve it.  

Your doctor will check for any causes of fatigue that can be treated, such as 
anaemia. They may examine you and you may have some blood tests. They may 
also look at the medicines you are taking. This is to check whether they can make 
changes to them that might improve fatigue. For example, they may reduce the dose 
of a tablet that makes you sleepy.  
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Drug treatments for fatigue 
There are not any drug treatments to help prevent or improve fatigue yet. Steroids, 
which are used to treat other health problems, can sometimes be helpful. But they 
can have side effects, so you should talk to your doctor about the possible benefits 
and disadvantages.  

Research trials are carried out to try to find new and better drug treatments. This 
includes drug treatments for fatigue. Many hospitals now take part in these trials. 
Speak to your doctor about whether you could take part in a research trial on treating 
fatigue. 

Getting support  
If you are finding it difficult to cope with fatigue, it can help to explain any problems to 
your doctor or nurse. 

Tell them about the activities you find difficult. These activities may be things like 
climbing stairs, cooking or bathing. Let them know if anything makes the fatigue 
better or worse. You could try keeping a diary of your fatigue. For example, note 
down times of day when it is worse or things that help you feel better. You can show 
it to your doctor or nurse. 

Here are some questions you may like to ask: 

• What could be causing my fatigue? 

• Are there any treatments that may help? 

• What can I do to reduce my fatigue? 

• Could my medicines be affecting my energy level? 

• What help is available? 

 
Things you can do 
There are different things you can do to manage your fatigue. Some of these may 
reduce your fatigue. Others may help you cope better. 

Planning ahead 
If you have fatigue, planning ahead is important. This helps to make sure you can 
still do the things you most want to do. 

• Use a diary to help you record when you feel your best and when you feel most 
tired.  

• Try to plan bigger tasks for times when you are likely to feel less tired.  

• Try to plan enough time to rest after a period of activity.  

Make sure you look after your own needs and get enough rest, even if you have 
others to think about. 
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Diet 

• Eating well can help increase your energy. If you have a reduced appetite or 
have other problems eating, ask to see a dietitian at the hospital. They can 
give you advice on what is best to eat.  

• When your appetite is good make sure you eat well. You should always try to 
drink plenty of fluids.  

• Keep a diary each day of what you eat and when. Then you can see if you 
have more energy after certain foods. It might help if someone else can 
prepare food for you. Or you could buy ready-made meals or use an 
organisation that delivers meals to your home. 

We have a factsheet in [language] called Healthy eating that gives more 
information. Visit macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00.  

Physical activity 
Physical activity can help reduce fatigue. Being active may help 

• boost your appetite  

• give you more energy 

• build up your muscle strength 

• improve sleep. 

It is usually safe to start some physical activity during or after treatment. If you 
decide to do some physical activity, it is important to make sure you do it safely. You 
could start by sitting up in a chair rather than lying down in bed while you are 
recovering. Gradually build up to walking short distances around the house. Even if 
you have been used to regular physical activity before you were diagnosed with 
cancer, you may need to be more careful.  

There are lots of ways you can become more active, including: 

• doing more in your house, such as housework or gardening 

• walking or cycling to work, shops, or to see friends 

• stretching exercises like yoga or tai chi. 

Do not exercise if you feel unwell, breathless, or if you have pain. Tell your doctor if 
you feel unwell.  

Before you start to do any physical activity or increase the amount you do, it is 
important to get advice from a healthcare professional. Your cancer specialist or GP 
can refer you to a physiotherapist. They can help you build up your physical fitness 
and muscle strength.  
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Sleep 
Your fatigue may make you feel like sleeping all the time. But it is important to keep 
to a sleep routine. Most people try to sleep between 6 and 8 hours each night.  Good 
quality sleep may help with fatigue. It may also reduce your need to sleep during the 
day.  

Tips for a better night’s sleep: 

• Go to bed and get up at about the same time every day.  

• Try not to sleep late into the day after a sleepless night. This can lead to a 
disrupted sleep pattern. 

• Try to do gentle exercise like walking. This can help you feel naturally tired 
and ready for sleep.  

• Keep your mind occupied with activities like reading, games or puzzles. This 
can also help you feel naturally ready to sleep. 

• Be aware of how naps affect you. Some people find that daytime naps help 
them sleep better at night, while others sleep less well after them. 

• Steroids can cause sleep problems. If you are taking steroids, ask your doctor 
if you can take them earlier in the day.  

Emotional support 

Counselling 
Fatigue can affect your emotions. It can make you feel more anxious or lower in 
mood. If you are struggling emotionally, you may find counselling helpful. 
Counsellors are trained to listen. They can help you deal with difficult emotions.  

Many hospitals have counsellors or staff who are specially trained to provide 
emotional support to people affected by cancer. Your cancer doctor or specialist 
nurse can tell you what services are available. They can also refer you. Some GPs 
also have counsellors in their practice, or they can refer you to one. 

Support groups 
Some people find it helps to talk to other people who have had fatigue. Most areas in 
the UK have support groups. They are sometimes led by a healthcare professional. 
Other members of the group may be in a similar position to you.  

You can call our Macmillan Support Line on 0808 808 00 00 to find out about support 
groups in your area. We can try to find out if there is a support group where people 
speak the same language as you.  
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Complementary therapies 
Complementary therapies are treatments or activities that can make you feel better. 
They do not treat cancer. There are different complementary therapies that may help 
with fatigue, such as: 

• relaxation 

• massage therapy 

• yoga. 

Some of these therapies may be available on the NHS. Your GP can give you more 
details. You may also be able to get them through a cancer support group.  

To stay safe, it is important to check a therapist’s qualifications and experience. If 
you need help with this, ask your doctor or nurse, or call the Macmillan Support Line 
on 0808 808 0000. 

Before you use a complementary therapy, talk to your specialist doctor or nurse. 
Some therapies may affect your cancer treatment. 

Tips for managing everyday activities 
If you need help with things at home then you may be able to ask family, friends and 
neighbours. Building up a support network can make a big difference. If you always 
seem to be coping well, your family and friends may not realise how much you need 
help. Or they may be waiting for you to ask for help. 

There are things you can do that may help with everyday tasks. 

Housekeeping 

• Spread tasks out over the week. Do a little housework each day rather than 
lots at one time. 

• If possible, ask other people to do heavy work, such as gardening.  

• Sit down to do some tasks, if you can. 

• If possible, employ a cleaner to help. This may be expensive. You may be 
able to get help at home from social services. 
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Shopping 

• If possible, go grocery shopping with a friend or family member for extra help. 

• Most large supermarkets offer online shopping which can be delivered to your 
home. 

• Use a shopping trolley so you do not need to carry a heavy basket. A wheeled 
shopping bag may help with shopping and getting things home. 

• Shop at less busy times. 

• Ask shop staff for help packing and taking groceries to the car.  

Preparing meals 

• Try having ready-made meals or pre-cooked food when you are most tired. 

• If you can, sit down while preparing meals. 

• Prepare extra meals or double portions when you are feeling less tired and 
freeze them for when you need them. 

Washing and dressing 

• Sit down in the bath rather than standing in a shower if you can, as this may 
help to use less energy. 

• Sit down in the shower if you can, to avoid standing for too long. An 
occupational therapist may be able to get you a shower seat. 

 

Occupational therapists 
Occupational therapists help people who have difficulty moving around or doing 
everyday tasks such as dressing, washing and cooking. They may be able to visit 
you at home to help you find ways to do things more easily. Your cancer doctor, 
specialist nurse or GP can refer you to an occupational therapist. 
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Childcare 
If you have a family, you might find it difficult to look after them while coping with 
fatigue. It can be upsetting when you are unable to do your usual family activities. To 
make childcare easier you could: 

• explain to your children that you feel tired often and will not be able to do as 
much with them as before.  

• plan activities with your children that you can do sitting down – for example, 
play board games or do a puzzle. 

• try to plan activities where there are places for you to sit down while the 
children play. 

• avoid carrying small children – use a pram or pushchair instead. 

• try to involve your children in some household tasks. 

• ask for and accept help from family and friends.  

Driving  
Driving can be difficult and dangerous if you feel very tired. You may be less alert 
than normal, and less able to concentrate. Your reaction time will also be reduced. 
You might find these tips helpful:  

• Do not drive if you feel very tired.  

• If possible, ask a family member or friend to drive you.  

• If you need to get to hospital appointments, ask your nurse or doctor if there is 
any hospital transport available so that you do not have to drive.  

• If you feel yourself falling asleep while driving, stop in a safe place and take a 
break.  

Coping with fatigue at work 
You may find fatigue affects the way you work.  

Anyone with cancer is protected by the Equality Act 2010. This means that 
employers should not treat people with cancer unfairly. It also means that employers 
are expected to make reasonable adjustments at work to support people with 
cancer. 
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You could talk to your employer about: 

• changing your hours, or working less 

• changing your start and finish time so you can travel to and from work at less 
busy times 

• sharing some of your work with other colleagues 

• having a parking place near to where you work 

• working from home at agreed times 

• doing lighter work if your job involves physical exertion or heavy lifting. 

Explaining the effects of fatigue to your colleagues might also help you manage your 
fatigue at work. It may be difficult for some people to understand how tired you are, 
especially if you look well. 

If you are self-employed, it can help to talk to the Department for Work and Pensions 
about benefits that you may be entitled to claim. We have a factsheet in [language] 
called Financial support – benefits that gives more information. Visit 
macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00. 

Caring for someone with fatigue 
Many people give support to a family member, partner, friend, or neighbour who has 
fatigue. Caring for someone with fatigue can mean many things, such as helping with 
personal care, providing transport or organising appointments.  

If you are caring for someone with fatigue, there are many simple things that you can 
do to help: 

• Acknowledge that fatigue is difficult for you both. 

• Help the person keep a diary of their fatigue. For example, note down times of 
day when it is worse or things that help them feel better. This will help you 
both see when the person with fatigue has more or less energy to do things.  

• Try to help the person you care for be more active or make changes to their 
diet.  

You can go also go to appointments at the hospital with the person you care for. You 
could help them explain to the healthcare team how the fatigue is affecting you both. 
You could show them the person’s fatigue diary and ask their advice about what else 
you can do to help. 

Looking after yourself 

When you are caring for someone else it is important to look after yourself too. Make 
sure you keep up with your own health appointments. This includes any vaccinations 
you need, such as the flu jab. If you are taking any medicines regularly, it is 
important you have a supply of these. 



 Page 12 of 16  Macmillan fact sheet 2018: Tiredness (fatigue) and cancer 

If you can, try to: 

• take breaks 

• eat well 

• be active  

• get a good night’s sleep 

• get some support for yourself – perhaps by talking with other carers in a 

support group.  

 

You can call our Macmillan Support Line on 0808 808 00 00 to find out about support 
groups in your area. We can try to find out if there is a support group where people 
speak the same language as you.  

 

How Macmillan can help you 

Macmillan is here to help you and your family. You can get support from: 

• The Macmillan Support Line (0808 808 00 00). We have interpreters, so you 
can speak to us in your language. Just tell us, in English, the language you 
want to use. We can answer medical questions, give you information about 
financial support, or talk to you about your feelings. The phone line is open 
Monday to Friday, 9am to 8pm. 

• The Macmillan website (macmillan.org.uk). Our site has lots of English 
information about cancer and living with cancer. There is more information in 
other languages at macmillan.org.uk/translations  

• Information and support services. At an information and support service, 
you can talk to a cancer support specialist and get written information. Find 
your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres or call us. Your 
hospital might have a centre. 

• Local support groups – At a support group you can talk to other people 
affected by cancer. Find a group near you at 
macmillan.org.uk/supportgroups or call us. 

• Macmillan Online Community – You can also talk to other people affected 
by cancer online at macmillan.org.uk/community 
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Word list  

Word  

(target language) 

In English How to say in 

English 

(transliteration of 

English word) 

Meaning  

 Anaemia  A reduced number of red 

blood cells in your blood.  

 Appetite  When you feel you want to 

eat food. 

 Breathlessness  Finding it harder to breath or 

breathing quickly. 

 Cells  The tiny building blocks that 

make up the organs and 

tissues of our body. 

 Counsellor  Someone who is trained to 
help people cope with their 
emotions or personal 
problems. 

 Chemotherapy  A cancer treatment that uses 
drugs to kill cancer cells. 

 Diabetes  A condition where the amount 
of sugar in the blood is too 
high because the body does 
not use it properly. 

 Dietician  An expert in food and 
nutrition. They can tell you 
which foods are best for you. 
They can also give you 
advice if you have problems 
with your diet. 

 Hormonal therapy  A cancer treatment that works 
by affecting hormones in the 
body. 

 Hormone  A substance made by the 
body that controls how 
organs work. There are 
different types of hormones. 

 Massage  A complementary therapy 
that uses touch and gentle 
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pressure to relieve tension. 

 Physiotherapist  A professional who helps 
someone use movement or 
exercise to recover from 
illness or injury. 

 Radiotherapy  A cancer treatment that uses 
high-energy rays, such as x-
rays, to kill cancer cells. 

 Reasonable 

adjustments 

 Changes to your work that 
your employer can make to 
allow you to stay at work or 
return to work. Laws that 
protect people from 
discrimination say that your 
employer must make these 
changes in certain situations.  

 Steroids  A medicine that some people 
may have as part of their 
cancer treatment. 

 Surgery  A way of treating cancer by 
removing all or part of the 
cancer. This is also known as 
having an operation. 

 Tai chi  A type of exercise that 
combines deep breathing and 
relaxation with slow 
movements. 

 Targeted therapy  A cancer treatment that uses 
drugs that target and attack 
cancer cells. 

 Thyroid  A gland in the neck that 
releases hormones into the 
blood. 

 Yoga  A type of exercise using 
gentle stretching, deep 
breathing and movement. 
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More information in [language] 

We have information in [language] about these topics: 

Types of cancer 

• Breast cancer 

• Large bowel cancer  

• Lung cancer 

• Prostate cancer 

Treatments 

• Chemotherapy 

• Radiotherapy 

• Surgery 

Coping with cancer 

• If you’re diagnosed with cancer – A quick guide  

• Eating problems and cancer 

• End of life 

• Financial support – benefits 

• Financial support – help with costs 

• Healthy eating 

• Tiredness (fatigue) and cancer 

• Side effects of cancer treatment 

• What you can do to help yourself 

 

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations 

Speak to us in [language] 

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in [language] 
through an interpreter. You can talk to us about your worries and medical questions. 
Just say [language] in English when you call (say “xxxxx”). 

We are open Monday to Friday, 9am to 8pm.
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