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થાક લાગવો (થકાવટ) અને કેન્સર  

 

આ માહિતી થકાવટ મવશે છે. થકાવટ એટલ ેખબૂ થાક લાગવો. તે કેન્સર અથવા કેન્સરની 
સારવારને કારણ ેથઈ શકે છે. 

નીચ ેલીટી કરેલા શબ્દો અંતમાાં આપેલી શબ્દની યાદીમાાં સમજાવામાાં આવ્યા છે. શબ્દની 
યાદી અંગ્રેજીમાાં શબ્દોના ઉચ્ચારણનો પણ સમાવેશ કરે છે. 

જો તમને કોઇ પ્રશ્નો િોય, તો જયાાં તમે સારવાર લઈ રહ્યા િોવ તયાાંના ચચહકતસક અથવા નસસને 

પછૂી શકો છો.  

તમે મૅકમમલન કેન્સર સપોટસ  (Macmillan Cancer Support) ને સોમવાર થી શકુ્રવાર, સવારે 9 

વાગ્યા થી રાત્રે 8 વાગ્યા સધુી ફ્રીફોન 0808 808 00 00, પર ફોન કરી શકો છો. અમારી પાસે 
દુભામિયા છે, તેથી તમે તમારી ભાિામાાં અમારી સાથ ેવાત કરી શકો છો. જયારે તમે અમન ેફોન 

કરો, તયારે અમન ેઅંગ્રેજીમાાં જણાવો કે તમને કઈ ભાિાની જરૂર છે  (કિો“ગજુરાતી”). 

ગજુરાતી ભાિામાાં macmillan.org.uk/translations પર કેન્સર મવશે વધ ુમાહિતી ઉપલબ્ધ છે. 

આ માહિતી આ વવશે છે: 

• થકાવટ શુાં છે?  

• થાક શેના કારણ ેલાગે છે?  

• થાક પ્રબાંધ કરવાની રીતો 
• કામ પર થાકનો સામનો કરવો 
• જેમને થાક લાગતો િોય એની સાંભાળ લેવી 
• મૅકમમલન (Macmillan) તમન ેકેવી રીતે મદદ કરી શકે છે 

• શબ્દ સચુચ 

• ગજુરાતી ભાિામાાં વધ ુમાહિતી 
• સાંદભસ અને આભારદશસન 

 

Tiredness (fatigue) and cancer: 

Gujarati 
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થકાવટ શુું છે? 

થકાવટ તયારે િોય જયારે તમને મોટા ભાગના સમયે અથવા દરેક વખત ેથાક લાગતો િોય. તે 

કેન્સર ધરાવતા લોકો માટે એક સામાન્ય સમસ્યા છે.  

કેન્સર વગરની વ્યક્ક્તને થતી થકાવટ કરતા કેન્સર કારણ ેથતી થકાવટ અલગ િોય છે. કેન્સર 

ધરાવતા લોકો પ્રવમૃિ પછી વધ ુઝડપથી થાકનો અનભુવ કરે છે, અને આરામ કરવાથી અથવા 
ઊંઘવાથી થાકમાાં રાિત થતી નથી.  

મોટા ભાગના લોકો માટે, સારવાર પરૂી થયા પછી થકાવટની ક્સ્થમતમાાં સધુારો થાય છે. પરાંત ુ

કેટલાક માટે તે ઘણા મહિનાઓ કે વિો સધુી પણ ચાલે છે. દરેક વ્યક્ક્ત અલગ છે અને દરેક વ્યક્ક્ત 

માટે કેટલો સમય થાક રિી શકે તે જાણવાની કોઈ રીત નથી.  

થાક તમને જુદી રીતે અસર કરી શકે છે. થાકની થોડી સામાન્ય અસરો છે:  

• તમારા વાળ સરખા કરવા અથવા પોશાક પિરેવા જેવી સરળ વસ્તઓુ કરવામાાં મશુ્કેલી 

• એવુાં લાગ ેકે તમારી પાસે કોઈ શક્ક્ત અથવા તાકાત નથી 

• વસ્તઓુને ધ્યાન દેવામાાં અને યાદ કરવામાાં મશુ્કેલી 

• મવચારવામાાં, બોલવામાાં અથવા મનણસયો લેવા મશુ્કેલી 

• િળવી પ્રવમૃિ પછી શ્વાસ ચઢવો 

• ચક્કર આવવા અથવા માથુાં દુખવાની અનભુતૂી થવી 

• ઊંઘવામાાં મશુ્કેલી થવી (અમનદ્રા) 

• સાંભોગમાાં રસ ગમુાવવો 

• સામાન્ય કરતાાં વધ ુલાગણીશીલ િોવાનો અનભુવ થવો 

જો તમને મોટા ભાગના વખતે થાકનો અનભુવ થાય તો તે મનરાશાજનક અને લાગણીભર્ુસ િોઈ શકે 

છે. તમારા અનભુવ મવશે તમારા ડોક્ટરો અને નસસને જણાવવુાં મિતવનુાં છે. તેઓ મદદ કરી શકે તેવા 
ધણા રસ્તા છે. તમને મદદ કરી શકે તેવી પણ ધણી બાબતો છે જે તમે પોતા માટે કરી શકો છો  
ઉદાિરણ તરીકે, શારીહરક રીતે સહક્રય થવામાાં તમારી થાકમાાં મદદ કરી શકે છે. 
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થાક શેના કારણે લાગે છે? 

થાક આ કારણ ેલાગી શકે છે: 

• કેન્સર 

• કેન્સરની સારવાર 

• એનેમમયા 

• ખાવાની સમસ્યાઓ 

• અન્ય આરોગ્ય સમસ્યાઓ 

• કેન્સરની મનોવૈજ્ઞામનક અસરો. 
કેન્સર  

• કેટલાક લોકો માટે, કેન્સરને કારણ ેથાક લાગી શકે છે.  

• આ કેન્સરના લક્ષણોને લીધે થઈ શકે છે. ઉદાિરણ તરીકે, કેન્સરથી પ્રવાિીનુાં મનમાસણ 

થવાથી તમારા શરીરના ભાગોમાાં સોજો થઈ શકે છે. આનાથી તેમને ભાર લાગી શકે છે અને 
િલનચલન કરવામાાં મશુ્કેલી થઈ શકે છે.  

• તમને થાક લાગી શકે છે કારણ કે કેન્સરએ લાલ રક્ત કોિોની સાંખ્યામાાં ઘટાડો કયો છે. 

લાલ રક્ત કોમશકાઓની સાંખ્યામાાં ઘટાડાને એનેમમયા કિવેામાાં આવે છે.  

• કેન્સર જે સ્તન અથવા પ્રોસ્ટેટ કેન્સર જેવા િોમોન સ્તરોમાાં પહરવતસન લાવે છે, તે થાક 

ઉતપન્ન કરી શકે છે.  

 

 

 

 

 

 

કેન્સરની સારવાર 

• જો થાક કેન્સરની સારવારને કારણ ેલાગ,ે તો સામાન્ય રીતે સારવાર પરૂી થયા બાદ તેની 
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ક્સ્થમતમાાં સધુારો થાય છે. પરાંત ુકેટલાક લોકો માટે તે ઘણા મહિનાઓ કે વિો સધુી પણ 

ચાલ ેછે. 

• સર્જરી – સર્જરી બાદ થાક સામાન્ય રીતે થોડા સમય માટે જ િોય છે પરાંત ુતે સર્જરીના પ્રકાર 

પર આધાર રાખ ેછે.  

• હકમોથેરેપી અને રેહડયોથેરેપી – થાકની ક્સ્થતી સામાન્ય રીતે સારવાર પરૂી થયાના 6 થી 12 

મહિનામાાં સધુારો થઈ જાય, પરાંત ુક્યારેક તે લાાંબા સમય સધુી પણ ટકી શકે છે. ક્યારેક આ 

ઉપચાર લાાંબા સમયની અસરો જેમ કે શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ અથવા હૃદયની સમસ્યાઓનુાં 
કારણ બની શકે છે. આ તમને વધ ુથાક લગાવી શકે છે. હકમોથેરેપી અને રેહડયોથેરેપી થી 
એનેમમયા પણ થઈ શકે છે. 

• િોમોનલ થેરેપી અને લચક્ષત થેરેપી – આમાાંની કેટલીક થેરેપી તમે તે લઈ રહ્યા િોય તે 

સમયે થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે. 

સર્જરી, હકમોથેરેપી, રેહડયોથેરેપી અને કેન્સરની આડઅસરો મવશે અમારી પાસ ેઅન્ય ભાિાઓમાાં 
વધ ુમાહિતી ઉપલબ્ધ છે. macmillan.org.uk/translations ની મલુાકાત લો અથવા 0808 808 00 

00 પર ફોન કરો. 

એનેવમયા 
રક્તમાાં પરૂતા પ્રમાણમાાં હિમોગ્લોચબન (Hb) ન િોવાને કારણ ેએનેમમયા થાય છે. હિમોગ્લોચબન 

લાલ રક્ત કોમશકાઓમાાં જોવા મળે છે અને તે શરીરમાાં ઓક્ક્સજન લઈ જાય છે, જે આપણન ેશક્ક્ત 

આપે છે. જો તમને એનેમમયા િોય તો તમને આ લાગી શકે   

 

• થાક   

• શ્વાસિીન 

• ચક્કર આવવા અને માથુાં દુખવુાં.  

એનેમમયા હકમોથેરેપી આથવા રેહડયોથેરેપીને કારણ ેથઈ શકે છે. તમને એનેમમયા છે કે કેમ તે 

તમારા ડોક્ટર તપાસી શકે છે. જો તમને તે િોય તો, તમને સારુાં લાગ ેતે માટે સારવારની જરૂર પડી 
શકે છે. 
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ખાવાની સમસ્યાઓ 

તમે સામાન્ય રીતે લેતા િોય તેટલો ખોરાક ન લઈ શકો તો તે તમારામાાં ઓછી શક્ક્ત અને થાક 

લાગવાનુાં કારણ બની શકે છે. જો તમને ખાવામાાં સમસ્યા િોય, તો તમારા નસસ અથવા ડોક્ટરન ે

જણાવવુાં જરૂરી છે.  

 

જો તમને ઊલ્ટી થતી િોય અને ખાઈ ન શકતા િો, તો તમારા ડોક્ટરન ેકિો. તેઓ તમને મદદ માટે 

દવા આપી શકે છે. જો તમે ઊલ્ટી માટે દવા ન લઈ શકો, અથવા ઉલ્ટીને કારણ ેતેને શરીરમાાં ન 

રાખી શકો, તો તમારા ડોક્ટર અથવા નસસ સાથે વાત કરો. બીમારી-મવરોધી દવાઓ લેવાના અન્ય 

રસ્તાઓ છે. 

અમારી પાસે ગજુરાતી માાં ખોરાકની સમસ્યાઓ અને કેન્સર નામની એક ફેક્ટશીટ છે જે વધ ુમાહિતી 
આપે છે. macmillan.org.uk/translations ની મલુાકાત લો અથવા 0808 808 00 00 પર ફોન કરો. 

દુખાવો 
જો તમને દુખાવો થતો િોય તો તે થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે. પીડાનાશક દવાઓ અને પીડા માટે 

અન્ય સારવારો પણ મદદ કરી શકે છે. જો તમારી પીડામાાં રાિત થાય, તો તે તમારો થાક 

ધટાડવામાાં પણ મદદ કરી શકે છે.  

અન્ય તબીબી સમસ્યાઓ 

ડાયાચબટીસ, હૃદયની સમસ્યાઓ અથવા થાઈરોઈડની સમસ્યા પણ થાકમાાં વધારો કરી શકે છે. 

અમકુ વખત જો તમે અન્ય સમસ્યા માટે દવા લઈ રહ્યા િો, તો તેન ેકારણ ેપણ થાક લાગી શકે છે. 

 

સ્નાય ુશક્તત ગમુાવવી  
જો તમને થાક લાગ ેછે, તો તમે સમય સાથે ઓછા સહક્રય થઈ શકો છો. જયારે તમારા સ્નાર્ઓુ 

મનયમમત રીતે ઉપયોગમાાં લેવાતા નથી, તયારે તેઓ નબળા બને છે. નબળા સ્નાર્ઓુ િોવાનો અથસ 
એ છે કે તમને સરળ કાયો કરવામાાં મશુ્કેલી અને થાક પણ લાગ ેછે. તેનો અથસ એ પણ િોઈ શકે છે કે 

તમે વધ ુપડતા જોખમમાાં છો. 

શારીહરક રીતે સહક્રય થવુાં એ તમારા સ્નાર્નુી તાકાતને જાળવી રાખવાનો અને તમારી ઉજાસને 

વધારવાનો શ્રેષ્ઠ માગસ છે.  

 

કેન્સરની ભાવનાત્મક અસરો 
કેન્સરની ભાવનાતમક અસરોથી થાક ઉતપન્ન થઈ શકે છે. જયારે કેન્સર િોય તયારે લોકો જુદી જુદી 
લાગણીઓ અનભુવે છે. તમે ચચિંમતત, ઉદાસ અથવા ગસુ્સે થઈ શકો છે. અનભુવવાની કોઈ ખરી કે 
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ખોટી રીત નથી. ક્યારેક, મશુ્કેલ લાગણીઓ અનભુવવાથી ઊંઘવામાાં મશુ્કેલી થઈ શકે છે. પછી 
પયાસપ્ત ઊંઘ ન મેળવવાથી તમે વધ ુથાકી શકો છો. 

વાતચીત અને પરૂક થેરેપી સહિત મવમવધ પ્રકારના ભાવનાતમક સમથસન તમને મદદરૂપ થઈ શકે 

છે. 

થાક પ્રબુંધ કરવાની રીતો 

તમારી સ્વાસ્્ય સુંભાળ ટીમ ઘણી રીતે મદદરૂપ બની શકે છે. 

તમારી આરોગ્ય ટીમ સાથે તમારા થાક મવશે વાત કરવી મિતવપણૂસ છે. તેન ેસધુારવાની રીતો િોઈ 

શકે છે.  

તમારા ડોકટર થકાવટના કારણો, જેમ કે એનેમમયા જેની સારવાર થઈ શકે છે તનેી તપાસ કરશ.ે 

તેઓ તમારી તપાસ કરી શકે છે અને તમારા કેટલાક રક્ત પરીક્ષણો લઈ શકે છે. તેઓ તમે લઈ 

રિલેી દવાઓ પણ જોઈ શકે છે. આ તેઓ તેમનામાાં ફેરફાર કરી શકે છે કે નિીં જે થકાવટમાાં સધુારો 
કરી શકે છે તે ચકાસવા માટે છે. ઉદાિરણ તરીકે, તેઓ ગોળીની માત્રા ઘટાડી શકે છે જેનાથી તમને 

ઊંઘ આવે.  

થકાવટ માટે ડ્રગની સારવાર 

િજી સધુી થકાવટ અટકાવવા અથવા સધુારવામાાં મદદ કરવા માટે કોઈ ડ્રગની સારવાર નથી. 
સ્ટેરોઇડ્સ, જેનો ઉપયોગ અન્ય સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓની સારવાર કરવા માટે થાય છે, તે ક્યારેક 

સિાયરૂપ થઈ શકે છે. પરાંત ુતેમની આડઅસર િોઇ શકે છે, તેથી તમારે તમારા ડોક્ટર સાથે 
સાંભમવત લાભો અને ગેરફાયદા મવશે વાત કરવી જોઈએ.  

નવી અન ેવધ ુસારી ડ્રગની સારવાર શોધવાનો પ્રયાસ કરવા માટે સાંશોધન તપાસ કરવામાાં આવે 

છે. એમાાં થકાવટ માટે ડ્રગની સારવાર શામેલ છે. ઘણી િોક્સ્પટલો િવ ેઆ તપાસમાાં ભાગ લે છે. 

તમે થકાવટની સારવાર માટે સાંશોધન તપાસમાાં ભાગ લઈ શકો છો કે નિીં તે મવશે તમારા ડોક્ટર 

સાથ ેચચાસ કરો. 

સિકાર મેળવવો  
જો તમને થકાવટનો સામનો કરવો મશુ્કેલ લાગ ેછે, તો તે તમારા ડોક્ટર અથવા નસસને કોઈ 

સમસ્યાઓન ેસમજાવવામાાં સિાય કરી શકે છે. 

તમને જે પ્રવમૃિઓ મશુ્કેલ લાગ ેછે તે મવશે તેઓને કિો. આ પ્રવમૃિઓ જેમ કે સીડી પર ચઢવુાં, રસોઈ 

કરવી અથવા સ્નાન કરવુાં િોઈ શકે છે. જો કાંઇપણ થાકને વધ ુસારુાં અથવા ખરાબ બનાવે તો તેમને 
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જણાવો. તમે તમારી થાકની ડાયરી રાખવાનો પ્રયતન કરી શકો છો. ઉદાિરણ તરીકે, હદવસનો 
સમય જયારે તે ખરાબ િોય કે વસ્તઓુ જે તમને વધ ુસારુાં લગાડવામાાં મદદ કરે છે તે નોંધો. તમે 

તેન ેતમારા ડોક્ટર અથવા નસસને બતાવી શકો છો. 

અિીં કેટલાક પ્રશ્નો છે જે તમે પછૂવા માગી શકો છો: 

• મારા થાકનુાં કારણ શુાં િોઈ શકે છે? 

• શુાં કોઈ સારવાર છે કે જે મદદ કરી શકે છે? 

• હુાં મારો થાક ઘટાડવા માટે શુાં કરી શકુાં? 

• શુાં મારી દવાઓ મારા ઉજાસ સ્તરન ેઅસર કરી શકે છે? 

• કઈ મદદ ઉપલબ્ધ છે? 

 

તમે કરી શકો તેવી વસ્તઓુ 

તમારા થાકના પ્રબાંધ માટે તમે જુદી જુદી વસ્તઓુ કરી શકો છો. આમાાંથી કેટલીક વસ્તઓુ થાક 

ઓછો કરી શકે છે. અન્ય મકુાબલો કરવામાાં મદદ કરી શકે છે. 

 

 

 

 

 

 

 

આગળ આયોજન કરવુું 
જો તમને થાક િોય, તો આગળનુાં આયોજન ખબુ મિતવપણૂસ છે. આ તમે િજુ પણ સૌથી વધારે કરવા 
ઈચ્છતા િોય તે વસ્તઓુ કરી શકો છો એની ખાતરી કરવામાાં મદદ કરે છે. 

• જયારે તમને સૌથી સારુાં લાગ ેઅને તમને સૌથી વધ ુથાક લાગ ેતેની નોંધવામાાં મદદ માટે 

ડાયરીનો ઉપયોગ કરો.  

• તમને ઓછો થાક લાગે તેવી શક્યતા િોય તે સમયે મોટા કામો કરવાનુાં આયોજન કરવાનો 
પ્રયાસ કરો.  
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• પ્રવમૃિના સમય પછી પરૂતો સમય આરામ કરવાનુાં આયોજન કરવાનો પ્રયાસ કરો.  

તમારી પાસે મવચારવા માટે અન્ય લોકો િોય તો પણ, તમે તમારી જરૂહરયાતો અને પયાસપ્ત આરામ 

મળે તેની સાંભાળ રાખો છો તે અંગેની ખાતરી કરો. 

 

આિાર 

• સારો આિાર લેવાથી તમારી શક્ક્તમાાં વધારો થવામાાં મદદ મળી શકે છે. જો તમન ેઓછી 
ભખૂ લાગતી િોય અથવા ખાવાની અન્ય સમસ્યા િોય તો િોક્સ્પટલમાાં ડાયેહટમશયનને 

મળવા માટે પછૂો. તેઓ તમને સલાિ આપી શકે છે કે ખાવા માટે સૌથી શ્રેષ્ઠ શુાં છે.  

• જયારે તમને ભખૂ લાગી િોય તયારે ખાતરી કરો કે તમે બરાબર ખોરાક લો છો તમારે વધ ુ

પ્રમાણમાાં પીણાાં લેવાનો પ્રયતન કરવો જોઈએ.  

• તમે શુાં ખાઓ છો અને ક્યારે ખાઓ છો તેની દરરોજ ડાયરીમાાં નોંધ કરો. તેથી તમ ેજાણી 
શકો કે અમકુ ખોરાક લીધા બાદ તમને વધ ુશક્ક્ત મળે છે કે કેમ. જો કોઈ વ્યક્ક્ત તમારા 
માટે ભોજન બનાવી શકે તો તે મદદરૂપ થઈ શકે છે. અથવા તમે તૈયાર ભોજન ખરીદી શકો 
છો અથવા તેવી સાંસ્થાનો ઉપયોગ કરી શકો છો જે ભોજન ઘરે પિોંચાડતી િોય. 

અમારી પાસેગજુરાતીમાાં સ્વસ્થ આિાર નામની એક ફેક્ટશીટ છે જે વધ ુમાહિતી આપે છે. 

macmillan.org.uk/translations ની મલુાકાત લો અથવા 0808 808 00 00પર અમને ફોન કરો.  

 

 

શારીહરક પ્રવવૃિ 

શારીહરક પ્રવમૃિ થાક ઘટાડવામાાં મદદ કરી શકે છે. સહક્રય થવાથી મદદ મળી શકે છે 

• તમારી ભખૂ વધારો 

• તમને વધ ુઊજાસ આપશે 

• તમારા સ્નાર્ ુમજબતુ બનાવો 

• ઊંઘ સધુારો. 

સારવાર દરમમયાન અથવા પછી કેટલીક શાહરરીક પ્રવમૃિ શરૂ કરવી સામાન્ય રીત ેસલામત છે. જો 
તમે કેટલીક શારીહરક પ્રવમૃિ કરવાનુાં નક્કી કરો છો, તો ખાતરી કરો કે તમે તેન ેસરુચક્ષત રીતે કરો 
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છો. જયારે તમારી ક્સ્થમતમાાં સધુારો થઈ રહ્યો િોય તયારે પથારીમાાં સવૂાને બદલ ેતમે ખરુશી ઉપર 

બેસીન ેપ્રારાંભ કરી શકો છો. ધીમે ધીમે ઘરની આસપાસ ટૂાંકા અંતર સધુી ચાલવાથી શરુઆત કરો. 
તમને કેન્સરનુાં મનદાન થર્ુાં તે પિલેાાં પણ જો તમે મનયમમત શારીહરક પ્રવમૃિ કરતાાં િોવ, તો પણ 

તમારે વધ ુસાવચેત રિવેાની જરૂર પડી શકે છે.  

ઘણી બધી રીતો છે જેનાથી તમે વધ ુસહક્રય બની શકો છો, જેમાાં શામેલ છે: 

• તમારા ઘરમાાં વધ ુકામ કરવા, જેમ કે ઘરકામ અથવા બાગકામ 

• કામ, દુકાન અથવા મમત્રોન ેમળવા માટે ચાલતા અથવા સાયકલ પર જવુાં 

• યોગ અથવા તાઈ ચી જેવી વ્યાયામ કસરતો. 

જો તમને અસ્વસ્થતા લાગે િાાંફ ચડે, અથવા પીડા થતી િોય તો કસરત કરશો નિીં. જો તમને 

અસ્વસ્થતા લાગ ેતો તમારા ડોક્ટરન ેજણાવો.  

તમે કોઈપણ શારીહરક પ્રવમૃિ કરવાનુાં ચાલ ુકરો અથવા તમે તેમાાં વધારો કરો તે પિલેાાં, આરોગ્ય 

સાંભાળના મનષ્ણાાંત પાસેથી સલાિ મેળવવી મિતવપણૂસ છે. તમારા કેન્સર મનષ્ણાત અથવા જીપી 
(GP) તમને ફીઝીયોથેરાપીસ્ટપાસે જવાની ભલામણ કરી શકે છે. તેઓ તમને તમારી શારીહરક 

ક્ષમતા અન ેસ્નાર્નુી મજબતુાઈ વધારવામાાં મદદ કરી શકે છે.  

 

 

 

ઊંઘ 

 તમારા થાકને કારણ ેતમને બધાાં સમયે ઊંઘ આવે છે. પરાંત ુઊંઘની મનયમમતતા રાખવી એ 

મિતવપણૂસ છે. મોટાભાગના લોકો દરરોજ રાત્રે 6 થી 8 કલાક ઊંઘવાનો પ્રયતન કરે છે.  સારી 
ગણુવિાની ઊંઘ થાકમાાં મદદ કરી શકે છે. તે હદવસ દરમમયાન તમારી ઊંઘની જરૂહરયાત પણ 

ઘટાડી શકે છે.  

રાત્રે સારી ઊંઘ માટે ટીપ્સ: 

• દરરોજ લગભગ મનયત સમય ેજ ઉંઘવાનુાં અને જાગવાનુાં રાખો.  

• ઊંઘ વગરની રાત પછી હદવસ ેમોડે સધુી ઊંઘવાનો પ્રયતન ન કરો. આનાથી ઊંઘની પેટનસ 
મવક્ષેમપત થઈ શકે છે. 
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• ચાલવા જેવા નમ્ર વ્યાયામ કરવાનો પ્રયાસ કરો. આ તમને કુદરતી રીત ેથાકેલા અને ઊંઘ 

માટે તૈયાર થવામાાં મદદ કરી શકે છે.  

• તમારા મનને વાાંચન, રમતો અથવા કોયડાઓ જેવી પ્રવમૃિઓ સાથ ેવ્યસ્ત રાખો. આ તમને 

કુદરતી રીતે ઊંઘવા માટે તૈયાર થવામાાં પણ મદદ કરી શકે છે. 

• ઝોકાાં તમને કેવી રીતે અસર કરે છે તે મવશે જાગતૃ રિો. કેટલાક લોકોન ેલાગે છે કે હદવસના 
સમયે ઝોકાાં તેમને રાત્રે ઊંઘવામાાં વધ ુસારી રીતે મદદ કરે છે, જયારે અન્ય લોકો તે પછી 
ઓછાં ઊંઘે છે. 

• સ્ટેરોઇડ્ઝથી ઊંઘની સમસ્યાઓ થઇ શકે છે. જો તમે સ્ટેરોઇડ્ઝ લેતાાં િોય તો, તમે તમારા 
ડોક્ટરન ેતે હદવસ દરમમયાન વિલેા લેવા માટે પછુો. 

ભાવનાત્મક ટેકો 

સલાિ આપવી 
થાક તમારી લાગણીઓન ેઅસર કરી શકે છે. તે તમને વધારે ચચિંમતત અથવા ઉદાસીનો અનભુવ 

કરાવી શકે છે. જો તમે ભાવનાતમક રીતે સાંઘિસ કરી રહ્યા છો, તો તમને સલાિ લેવી મદદરૂપ થઈ 

શકે છે. કાઉન્સેલરને સાાંભળવા માટેની તાલીમ આપવામાાં આવી િોય છે. તેઓ તમને મશુ્કેલ 

લાગણીઓનો સામનો કરવામાાં મદદ કરી શકે છે.  

 

 

ઘણી િોક્સ્પટલમાાં કાઉન્સેલર અથવા કમસચારીઓ િોય છે કે જેઓને કેન્સરથી અસરગ્રસ્ત લોકોન ે

લાગણીશીલ ટેકો આપવા માટે ખાસ તાલીમ આપવામાાં આવે છે. તમારા કેન્સર ડોક્ટર અથવા 
મનષ્ણાાંં ાંત નસસ તમને કઈ સેવાઓ ઉપલબ્ધ છે તે કિી શકે છે. તેઓ તમને સાંદભસ પણ આપી શકે છે. 

કેટલાક GP પાસે તેમની પ્રકે્ક્ટસમાાં કાઉન્સેલર િોય છે, અથવા તેઓ કોઈન ેતમારી ભલામણ કરી 
શકે છે. 

સિાય સમિૂો 
કેટલાક લોકોન ેથાકથી પીડાતી અન્ય વ્યક્ક્તઓ સાથ ેવાતચીત કરવામાાં તે મદદરૂપ લાગ ેછે ર્કેુ 

માાં મોટા ભાગના મવસ્તારોમાાં સિાય સમિૂો છે. તેઓ ક્યારેક આરોગ્ય સાંભાળ વ્યાવસામયકની 
આગેવાનીમાાં િોય શકે છે. સમિૂના અન્ય સભ્યો તમારા જેવી જ ક્સ્થમતમાાં િોઇ શકે છે.  
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તમારા મવસ્તારમાાં સિાય સમિૂ મવશે જાણવા તમે 0808 808 00 00 પર અમારી મેકમીલન સપોટસ  
લાઈન (Macmillan Support Line) ને ફોન કરી શકો છો. અમે તેવા સિાય સમિૂ શોધવાનો પ્રયતન 

કરીશુાં જેમાાં લોકો, તમે બોલતા િોય તે ભાિા બોલતા િોય.  

પરૂક થેરેપી 
પરૂક થેરેપી એ ઉપચાર અથવા પ્રવમૃિઓ છે જે તમને વધ ુસારો અનભુવ કરાવી શકે છે. તેઓ 

કેન્સરની સારવાર કરતા નથી. મવમવધ પરૂક થેરેપી છે જે થાકમાાં મદદ કરી શકે છે, જેમ કે: 

• આરામ 

• મસાજ થેરેપી 

• યોગ. 

આમાાંની કેટલાક થેરેપી NHS પર ઉપલબ્ધ િોઈ શકે છે. તમારા GP તમને વધ ુમવગતો આપી શકે 

છે. તમે કેન્સર સપોટસ  ગ્રપૂ દ્વારા પણ તેમને મેળવી શકો છો.  

સલામત રિવેા માટે, ચચહકતસકની લાયકાત અને અનભુવને તપાસવા મિતવપણૂસ છે. જો તમને આ 

સાથ ેમદદની જરૂર િોય, તો તમારા ડોક્ટર અથવા નસસને પછૂો અથવા 0808 808 0000 પર 

મૅકમમલન સપોટસ  લાઇન (Macmillan Support Line) પર કોલ કરો. 

પરૂક થેરેપીનો ઉપયોગ કરતા પિલેા, તમારા મનષ્ણાાંં ાંત ડોક્ટર અથવા નસસ સાથે વાત કરો. 
કેટલીક થેરેપી તમારી કેન્સરની સારવારને અસર કરી શકે છે. 

 
રોજજિંદી પ્રવવૃિઓનુું વ્યવસ્થાપન કરવા માટેની ટીપ્સ 

જો તમને ઘરે વસ્તઓુ સાથે મદદની જરૂર િોય તો તમે કુટુાંબ, મમત્રો અને પડોશીઓને પછૂવામાાં 
સમથસ થઈ શકો છો. સિાય નેટવકસ  બનાવવુાં એક મોટો ફરક લાવી શકે છે. જો તમને િાંમેશાાં એવુાં 
લાગતુાં િોય કે તમે સારી રીતે સામનો કરી રહ્યાાં છો, તો તમારા કુટુાંબ અને મમત્રોન ેકદાચ ખબર નિીં 
િોય કે તમને કેટલી મદદની જરૂર છે. અથવા તેઓ તમે સિાય માટે પછૂો તેની રાિ જોઈ રહ્યાાં િોય. 

એવી કેટલીક વસ્તઓુ છે જે તમે કરી શકો છો જે રોજજિંદા કાયોમાાં સિાય કરી શકે છે. 

ઘરની સુંભાળ 
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• કામોન ેઅઠવાહડયાના સમયગાળામાાં વિેંચી દેવા એક જ સમયે બહુ વધારે કામ કરવાના 
બદલ ેદરરોજ થોડુાં ઘરનુાં કામ કરવુાં. 

• જો શક્ય િોય તો, અન્ય લોકોને મિનેતનુાં કામ કરવા માટે પછૂો, જેમ કે બાગકામ.  

• જો તમે કરી શકો, તો કેટલાક કાયો કરવા માટે બેસો. 

• જો શક્ય િોય તો, મદદ કરવા માટે સફાઈ કરનારને મનર્કુ્ત કરો. આ ખચાસળ િોઈ શકે છે. 

તમે સામાજજક સેવાઓ તરફથી ઘરે મદદ મેળવી શકો છો. 

ખરીદી 

• જો શક્ય િોય તો, વધારાની મદદ માટે કહરયાણાની ખરીદી કરવા મમત્ર અથવા કુટુાંબના 
સભ્ય સાથે જાવ. 

• મોટાભાગના મોટા સપુરમાકેટ ઓનલાઇન ખરીદી ઓફર કરે છે જે તમારા ઘરે પિોંચાડી 
શકાય છે. 

• ખરીદી ટ્રોલીનો ઉપયોગ કરો જેથી તમારે ભારે ટોપલી ઊંચકવાની જરૂર ન પડે. વ્િીલવાળી 
શોમપિંગ બેગ ખરીદી અને વસ્તઓુ ઘર સધુી પિોંચાડવામાાં મદદ કરી શકે છે. 

• ઓછા વ્યસ્ત સમયે ખરીદી કરો. 

• દુકાનના કમસચારીને કહરયાણુાં પેક કરવા અને કાર સધુી લઈ જવામાાં મદદ કરવા માટે પછૂો.  

 

ભોજન તૈયાર કરવુું 

• જયારે તમે સૌથી વધ ુથાકેલા િોવ તયારે તૈયાર ભોજન અથવા પિલેાાં-રાાંધેલો ખોરાક 

લેવાનો પ્રયતન કરો. 

• જો તમે કરી શકો છો તો, ભોજન તૈયાર કરતી વખતે નીચ ેબેસો. 

• જયારે તમને ઓછા થાકેલા િોવ તયારે વધારે ભોજન અથવા બેવડો ભાગ તૈયાર કરો અને 
તમને જરૂર પડે તે સમય માટે તેન ેફ્રીઝ કરો. 

નિાવુું અને તૈયાર થવુું 

• જો તમે કરી શકો છો તો ફુવારા નીચ ેઊભા રિવેાને બદલ ેસ્નાન કરવાાં બેસો, કારણ કે 

આનાથી ઊજાસ બચાવવામાાં મદદ મળી શકે છે. 
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• જો તમે કરી શકો છો તો ખબૂ લાાંબો સમય ઉભા રિવેાનુાં ટાળવા માટે ફુવારામાાં બેસો. 
વ્યવસાયી ચચહકતસક તમને ફુવારા બેઠક મેળવવામાાં મદદ કરવા સક્ષમ િોય શકે છે. 

 

વ્યવસાવયક થેરેવપસ્ટ 

વ્યવસામયક થેરેમપસ્ટ એવા લોકોની સિાય કરે છે જેમને િરવા ફરવા અથવા રોજજિંદા કાયો જેમ કે 

કપડા પિરેવા, કપડાાં ધોવાાં અને રાાંધવાનુાં કામ. વસ્તઓુને વધ ુસરળતાથી કરવા માટેની રીતો 
શોધવા માટે તેઓ તમારાાં ઘરે મલુાકાત લેવાાં સક્ષમ િોય શકે છે. તમારા કેન્સર ડોક્ટર, મનષ્ણાાંં ાંત 

નસસ અથવા GP વ્યવસામયક ચચહકતસકન ેતમારી ભલામણ કરી શકે છે. 

 

 

 

 

 

 

 

બાળસુંભાળ 

જો તમારુાં કુટુાંબ િોય તો, થાકનો સામનો કરતી વખત ેતમને તેમની સાંભાળ રાખવામાાં મશુ્કેલી 
આવી શકે છે. જયારે તમે તમારી સામાન્ય કૌટુાંચબક પ્રવમૃિઓ કરવામાાં અસમથસ િોવ તયારે તે 

અસ્વસ્થ બનાવી શકે છે. બાળસાંભાળ સરળ બનાવવા માટે તમે: 

• તમારા બાળકોન ેસમજાવો કે તમને અવારનવાર થાક લાગ ેછે અને તમે જે તેમની સાથે 
પિલેા કરતાાં િતાાં તેવ ુિવ ેકરવા સક્ષમ બનશો નિીં.  

• તમારા બાળકો સાથે બેસીન ેકરી શકાય તેવી પ્રવમૃિઓની યોજના બનાવો - ઉદાિરણ 

તરીકે, બોડસ ગેમ રમવી અથવા કોયડા ઉકેલવા. 

• જયારે બાળકો રમતા િોય તયારે તમે બેસી શકો તેવી જગ્યાએ પ્રવમૃિઓ યોજવાનો પ્રયાસ 

કરો. 

• નાના બાળકોન ેઉઠાવવાથી બચો - તેના બદલ ેપ્રામ અથવા પશુચેયરનો ઉપયોગ કરો. 

• તમારા બાળકોન ેકેટલાક ઘરેલ ુકાયોમાાં સામેલ કરવાનો પ્રયાસ કરો. 
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•  કુટુાંબ અને મમત્રો તરફથી મદદ માાંગો અને સ્વીકારો.  

ડ્રાઇવવિંગ  

જો તમે ખબૂ થાકેલા િોવ તો ડ્રાઇમવિંગ મશુ્કેલ અને જોખમી િોઈ શકે છે. તમે સામાન્ય કરતા ઓછાાં 
સાવધ િોય શકો છો, અને ધ્યાન કેક્ન્દ્રત કરવામાાં ઓછાાં સક્ષમ િોય શકો છો. તમારો પ્રમતહક્રયા 
સમય પણ ઘટાડવામાાં આવશે. તમને આ હટપ મદદરૂપ થઈ શકે છે:  

• જો તમને ખબૂ થાક લાગ્યો િોય તો વાિન ન ચલાવશો.  

• જો શક્ય િોય તો, તમારા મમત્ર અથવા સાંબધીને તમને લઈ જવા માટે કિો.  

• જો તમારે િોક્સ્પટલની મલુાકાત પર જવાની જરુર િોય તો, તમારા નસસ અથવા ડોકટરન ે

કોઇ િોક્સ્પટલ પહરવિન ઉપલબ્ધ િોય તો તેના મવશે પછુો જેથી તમારે ડ્રાઇવ ન કરવુાં પડ.ે  

• જો તમને ડ્રાઇવ કરતી વખત ેઊંઘ આવતી િોય તેવુાં લાગ ેતો, એક સરુચક્ષત જગ્યા પર ઉભા 
રિો અને મવરામ લો.  

 
કામ પર થાકનો સામનો કરવો 
થાક તમે જે રીતે કામ કરો છો તેના પર અસર કરે છે તેવુાં તમે અનભુવી શકો છો.  

કોઇપણ કેન્સર ધરાવનાર વ્યક્ક્ત ઇક્વાલીટી એક્ટ 2010 દ્વારા સરુચક્ષત છે. તેનો અથસ થાય છે કે 

નોકરીદાતા કેન્સર ધરાવતી વ્યક્ક્ત સાથે ગેરવાજબી વ્યવ્િાર કરી શક્તા નથી. આનો અથસ એ પણ 

થાય છે કે, કેન્સર ધરાવનાર લોકોન ેઆધાર આપવા માટે નોકરીદાતા પાસેથી કામ પર વ્યાજબી 
ગોઠવણીની અપેક્ષા રાખવામાાં આવે છે. 

તમે તમારા નોકરીદાતા સાથે નીચેના મવશે વાત કરી શકો છો: 

• તમારા કલાકો બદલવા, અથવા ઓછાં કામ કરવા 

• તમારા શરુઆતના અને સમાપ્પ્તના કલાક બદલવા જેથી તમે ઓછા વ્યસ્ત સમય 

દરમમયાન કામ પર આવવા અને કામ પર થી જવા માટેની મસુાફરી કરી શકો. 

• તમારા કેટલાક કામ સિકાયસકરો સાથે શેર કરો 

• જયાાં તમે કાયસ કરો છો તયાાં પાહકિંગની જગ્યા નજીક િોવી જોઈએ 
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• સાંમત સમયે ઘરેથી કામ કરવુાં 

• જો તમારા કામમાાં શાહરરીક પ્રવમૃત અથવા વજન ઉપાડવાનો શામેલ િોય તો િળવા કામ 

કરવા. 

તમારા સિકાયસકરોન ેથાકની અસરો સમજાવવાથી કામ પર તમારા થાકનુાં સાંચાલન કરવામાાં પણ 

તમને મદદ મળી શકે છે. કેટલાાંક લોકોન ેએ સમજાવવુાં અઘરુાં થઈ શકે છે કે તમે કેટલા થાકી ગયા 
છો, ખાસ કરીને જો તમે સ્વસ્થ દેખાતાાં િોવ. 

જો તમે સ્વ રોજગાર છો, તો તમે જે દાવા માટે િકદાર િોઈ શકો છો તેવા લાભો મવશે કાયસ અને 
પેન્શન મવભાગ સાથે વાત કરવાથી મદદ મળી શકે છે. અમારી પાસેગજુરાતીમાાં નાણાુંં ુંકીય સિાય 

- લાભો નામની એક ફેક્ટશીટ છે જે વધ ુમાહિતી આપે છે. macmillan.org.uk/translations ની 
મલુાકાત લો અથવા 0808 808 00 00 પર અમન ેફોન કરો. 

 
જેમને થાક લાગતો િોય એની સુંભાળ લેવી 
ઘણાાં લોકો કુટુાંબના સભ્ય, ભાગીદાર, મમત્ર અથવા પડોશી જેને થાક લાગ્યો છે તેન ેમદદ કરે છે. 

થાકેલાાં કોઈની સાંભાળ લેવાથી ઘણી વસ્તઓુ થઈ શકે છે, જેમ કે વ્યક્ક્તગત સાંભાળ, પહરવિન 

અથવા મલુાકાત ગોઠવવામાાં સિાય કરવી.  

જો તમે થાકેલાાં કોઈની સાંભાળ રાખતા િોવ, તો ઘણી સરળ વસ્તઓુ છે જે તમે મદદ માટે કરી શકો 
છો: 

• સ્વીકારો કે થાક તમારા બન્ન ેમાટે મશુ્કેલ છે. 

• વ્યક્ક્તન ેતેમના થાકની ડાયરી રાખવામાાં સિાય કરો. ઉદાિરણ તરીકે, હદવસનો સમય 

જયારે તે ખરાબ િોય કે વસ્તઓુ જે તેમને વધ ુસારુાં લગાડવામાાં મદદ કરે છે તે નોંધો. આ 

તમને બાંનેન ેજોવામાાં મદદ કરશ ેકે ક્યારે થાકેલા વ્યક્ક્તન ેવસ્તઓુ કરવાની શક્ક્ત ઓછી 
િોય છે.  

• તમે સાંભાળ લઈ રહ્યાાંં ાં છો તે વ્યક્ક્તન ેમદદ કરવા માટે વધ ુસહક્રય રિો અથવા તેમના 
આિારમાાં ફેરફાર કરો.  

તમે જેમની સાંભાળ લો છો તે વ્યક્ક્ત સાથે તમે િોક્સ્પટલમાાં મલુાકાત માટે પણ જઈ શકો છો. તમે 

સ્વાસ્્ય સાંભાળ ટીમન ેસમજાવવા તેમની મદદ કરી શકો છો કે થાક કેવી રીતે તમને બને્નન ેઅસર 
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કરે છે. તમે તેમને વ્યક્ક્તની થાક ડાયરી બતાવી શકો છો અને મદદ કરવા તમે બીજુ ાં શુાં કરી શકો છો 
તેની સલાિ આપવા કિો. 

તમારી સુંભાળ રાખવી 

જયારે તમે કોઈ બીજાની સાંભાળ રાખતા િોવ તયારે તમારી સાંભાળ રાખવી પણ મિતવપણૂસ છે. 

ખાતરી કરો કે તમે તમારી પોતાની સ્વાસ્્ય મલુાકાતો પણુસ કરો છો. આમાાં તમને જરૂરી કોઈપણ 

રસીઓ શામેલ છે, જેમ કે ફલ ૂજાબ. જો તમે મનયમમતપણે કોઈ દવાઓ લઈ રહ્યા િોવ, તો તમારી 
પાસ ેઆનો પરુવઠો િોય તે મિતવપણૂસ છે. 

 

 

 

 

જો તમે કરી શકો છો, તો આનો પ્રયાસ કરો: 

• મવરામ લો 

• સારી રીતે ખાઓ 

• સહક્રય રિો  

• રાતની સારી ઊંઘ મેળવો 

• તમારા માટે કેટલીક મદદ મેળવો - કદાચ સિાય જૂથમાાં અન્ય સાંભાળ લેનાર સાથે વાત 

કરીને.  
 

તમારા મવસ્તારમાાં સિાય સમિૂ મવશે જાણવા તમે 0808 808 00 00 પર અમારી મૅકમમલન સપોટસ  
લાઈન (Macmillan Support Line) ને ફોન કરી શકો છો. અમે તેવા સિાય સમિૂ શોધવાનો પ્રયતન 

કરીશુાં જેમાાં લોકો, તમે બોલતા િોય તે ભાિા બોલતા િોય.  

મૅકવમલન (Macmillan) તમને કેવી રીતે મદદ કરી શકે છે 

મૅકમમલન (Macmillan) અિીં તમને અને તમારા પહરવારને મદદ કરવા માટે છે. તમે અિીંથી 
સિાયતા મેળવી શકો છો: 

• મૅકવમલન સપોટટ  લાઈન (Macmillan Support Line) (0808 808 00 00). તમે તમારી 
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ભાિામાાં અમારી સાથે વાત કરી શકો, તે માટે અમારી પાસે દુભામિયા છે. તમે જે ભાિાનો 
ઉપયોગ કરવા માાંગો છો, ફક્ત તે અમન ેઅંગ્રેજીમાાં જણાવો. અમે તમને તબીબી પ્રશ્નોના 
જવાબ અથવા નાણાાંહકય સિાય મવશે માહિતી અથવા તમારી લાગણી મવશે પણ વાત કરી 
શકીએ છીએ. ફોન લાઈન સોમવાર થી શકુ્રવાર, સવારે 9 વાગ્યાથી રાત્રે 8 વાગ્યા સધુી 
ખલુ્લી છે. 

• મૅકવમલન (Macmillan) વેબસાઇટ (macmillan.org.uk). અમારી સાઇટમાાં કેન્સર અને 
કેન્સર સાથે જીવવા મવશે ઘણી બધી અંગ્રેજી માહિતી ઉપલબ્ધ છે. અન્ય ભાિામાાં વધ ુ

માહિતી macmillan.org.uk/translations પર ઉપલબ્ધ છે.  

• માહિતી અને સિાયક સેવાઓ. માહિતી અને સિાયક સેવાઓ પર, તમે કેન્સર સિાય 

મનષ્ણાાંત સાથે વાત કરી શકો છો અને લેચખત માહિતી મેળવી શકો છો. 
macmillan.org.uk/informationcentres પરથી તમારી નજીકનુાં કેન્દ્ર શોધો અથવા અમન ે

ફોન કરો. તમારી િોક્સ્પટલમાાં કેન્દ્ર િોઇ શકે છે. 

• સ્થાનીય સિાયતા જૂથ – સિાયતા જૂથમાાં તમે અન્ય કેન્સરગ્રસ્ત લોકો સાથે વાત કરી શકો 
છો. macmillan.org.uk/supportgroups પર તમારી નજીકમાું એક જૂથ શોધો અથવા 
અમન ેફોન કરો. 

• મૅકવમલન (Macmillan) ઓનલાઇન કોમ્યવુનટી – તમ ેઅન્ય કેન્સરગ્રસ્ત લોકો સાથે 
macmillan.org.uk/community પર ઓનલાઇન પણ વાત કરી શકો છો. 
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શબ્દ સચુિ  

શબ્દ  

(ગજુરાતી) 
અંગે્રજીમાું અંગે્રજીમાું કેવી રીતે 

કિવે ુું (અંગ્રેજી) 

અથટ  

એનેમમયા Anemia એનેમમયા તમારા લોિીમાાંના લાલ રક્ત 

કોિોની સાંખ્યામાાં ઘટાડો.  

કાઉન્સેલર Counselor 

કાઉન્સેલર 

કોઈ જે લોકોને તેમની લાગણી 
અથવા વ્યક્ક્તગત સમસ્યાનો 
સામનો કરવામાાં મદદ કરવા માટે 

તાલીમ પામેલા િોય છે. 

હકમોથેરેપી Chemotherapy કકમોથેરાપી કેન્સર સારવાર જે કેન્સરના કોિો 
મારવા માટે ડ્રગનો ઉપયોગ કરે છે. 

કોમશકાઓ Cells 

સેલ્સ 

નાના ઇમારતના એકમો જે 

આપણા શરીરમાાં અંગો અન ે

પેશીઓ બનાવે છે. 

ડાયાચબટીસ Diabetes 

ડાયાબિટીસ 

એવી ક્સ્થતી જેમાાં લોિીમાાં શકસરાનુાં 
પ્રમાણ ખબૂ ઊંચ ુિોય છે, કારણ કે 

શરીર યોગ્ય રીતે તેનો ઉપયોગ 

કરત ુાં નથી. 

ડાયેહટમશયન Dietician 

ડાયેકટશિયન 

ખોરાક અને પોિણના મનષ્ણાાંત. 

તેઓ તમને જણાવી શકે છે કે ક્યા 
ખોરાક તમારા માટે શ્રેષ્ઠ છે. જો 
તમને તમારા આિારમાાં સમસ્યા 
િોય તો પણ તેઓ તમને સલાિ 

આપી શકે છે. 

તાઈ ચી Tai Chi 

તાઈ ચી 
કરસતનો એક પ્રકાર જેમાાં ધીમા 
િલન-ચલન સાથે ઊંડા શ્વાસ અને 
હરલેક્સેશનનો સમાવેશ થાય છે. 
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થાઇરોઇડ Thyroid થાઇરોઇડ 
લોિીમાાં િોમોન્સ મકુ્ત કરતી 
ગળામાાં રિલેી એક ગ્રાંથી. 

ફીઝીયોથેરેપીસ્ટ Physiotherapist 

ફીઝીયોથેરાપીસ્ટ 

એક વ્યાવસામયક જે માાંદગી 
અથવા ઈજા માાંથી સાજા કરવા 
માટે િલચાલ અથવા કસરત દ્વારા 
મદદ કરે છે. 

ભખૂ Appetite 

એપેટાઇટ 

જયારે તમને લાગ ેકે તમે ખોરાક 

ખાવા માાંગો છો. 

માચલશ Massage 

મસાજ 

એક પરૂક ઉપચાર જેમાાં તણાવમાાં 
રાિત માટે સ્પશસ અને નરમ 

દબાણનો ઉપયોગ થાય છે. 

યોગ Yoga 

યોગા 
એક પ્રકારની કસરત જેમાાં િળવુાં 
ખેંચાણ, ઊંડા શ્વાસ અને િલન-

ચલનનો સમાવેશ થાય છે. 

રેહડયોથેરેપી Radiotherapy 

રેકડયોથેરાપી 

કેન્સરની સારવાર જેમાાં કેન્સરના 
કોિોનો નાશ કરવા માટે ઉચ્ચ 

ઊજાસના હકરણો, જેમ કે એક્સ-રે 

વાપરવામાાં આવે છે. 

લચક્ષત થેરેપી Targeted Therapy 

ટાગેટેડ થેરાપી 

કેન્સર સારવાર જે કેન્સરના કોિોન ે

લક્ષ્ય બનાવવા અને તેના પર 

હુમલો કરવા માટે દવાઓનો 
ઉપયોગ કરે છે. 

વાજબી ગોઠવણો Fair Adjustments 

ફેર એડજસ્ટમેન્ટ 

તમારા કામમાાં પહરવતસન કે જે 

તમારા નોકરીદાતા તમને કામ પર 

રિવેા અથવા કામ પર પાછા ફરવા 
માટે પરવાનગી આપવા કરે છે. 

કાયદાઓ કે જે લોકોન ેભેદભાવથી 
રક્ષણ આપે છે તે કિ ેછે કે તમારા 
નોકરીદાતાને ચોક્કસ 
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પહરક્સ્થમતઓમાાં આ ફેરફારો કરવા 
આવશ્યક છે.  

શસ્ત્રહક્રયા Surgery 

સર્જરી 

કેન્સરનો તમામ ભાગ અથવા થોડો 
ભાગ દૂર કરીને કરવામાાં આવતી 
કેન્સરની સારવાર. આને 

ઓપરેશન તરીકે પણ કિી શકાય 

છે. 

શ્વાસિીનતા Breathlessness બ્રીથલેસનેસ 
શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ અથવા ખબુ 

ઝડપથી શ્વાસ લેવો. 

સ્ટેરોઇડ Steroid 

સ્ટેરોઇડ 

દવા કે જે અમકુ લોકો તેમના 
કેન્સરની સારવારના ભાગ રૂપે 

મેળવ ેછે. 

િોમોન Hormone 

હોમોન 

શરીર દ્વારા બનાવવામાાં આવતો 
પદાથસ કે જે અવયવો કેવી રીતે 
કાયસ કરે છે તે મનયાંમત્રત કરે છે. 

અલગ-અલગ પ્રકારના િોમોન 

િોય છે. 

િોમોનલ થેરેપી Hormonal Therapy 

હોમોનલ થેરાપી 
કેન્સરની સારવાર જે શરીરમાાં 
િોમોનને પ્રભામવત કરીન ેકાયસ કરે 

છે. 
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ગજુરાતી ભાષામાું વધ ુમાહિતી 

અમારી પાસે ગજુરાતી ભાિામાાં નીચેની બાબતો મવશ ેમાહિતી ઉપલબ્ધ છે: 

કેન્સરના પ્રકારો 

• સ્તનનુાં કેન્સર 

• મોટા આંતરડાનુાં કેન્સર  

• ફેફસાનુાં કેન્સર 

• પ્રોસ્ટેટ કેન્સર 

સારવારો 

• હકમોથેરેપી 
• રેહડયોથેરેપી 
• શસ્ત્રહક્રયા 

કેન્સરનો સામનો કરવો 

• જો તમને કેન્સર િોવાનુાં મનદાન કરવામાાં આવ્ર્ ુિોય – એક 

ઝડપી માગસદમશિકા  
• ખાવાની સમસ્યા અને કેન્સર 

• જીવનનો અંત 

• નાણાાંં ાંકીય સિાય - લાભો 
• નાણાાંં ાંકીય સિાય - ખચસ માટે સિાય 

• સ્વાસ્્યપ્રદ આિાર લેવો 
• થાક લાગવો (થકાવટ) અને કેન્સર 

• કેન્સરની સારવારની આડઅસરો 
• પોતાની મદદ કરવા માટે તમે શુાં કરી શકો છો 

 

આ માહિતી જોવા માટે macmillan.org.uk/translations પર જાઓ 

અમારી સાથે ગજુરાતીમાું વાત કરો 

તમે મૅકમમલન (Macmillan) ને 0808 808 00 00 પર મન:શલુ્ક ફોન કરી શકો છો અને દુભામિયાની 
મદદ દ્વારા ગજુરાતીમાાં અમારી સાથે વાત કરી શકો છો. તમે તમારી ચચિંતા અન ેતબીબી પ્રશ્નો મવશે 
અમારી સાથે વાત કરી શકો છો. જયારે તમે ફોન કરો તયારે ફક્ત અંગ્રેજીમાાં ગજુરાતી(કિો 
"ગજુરાતી”). 

અમ ેસોમવાર થી શકુ્રવાર, સવારે 9 વાગ્યાથી રાત્રે 8 વાગ્યા સધુી ઉપલબ્ધ છીએ.
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સુંદભટ અને આભારદશટન 

આ માહિતી મૅકમમલન કેન્સર સપોટસની કેન્સર માહિતી મવકાસ ટીમ (Macmillan Cancer 

Support’s Cancer Information Development team) દ્વારા લખવામાાં અને સાંપાહદત કરવામાાં 
આવી છે. અનવુાદ કાંપની દ્વારા તેનો ગજુરાતી માાં અનવુાદ કરવામાાં આવ્યો છે.  

આપેલ માહિતી મૅકમમલન (Macmillan) પકુ્સ્તકા થાકનો મકુાબલો કરવોપર આધાહરત છે. અમે 
તમને તેની નકલ મોકલી શકીએ છીએ, પરાંત ુસાંપણૂસ પસુ્તક તો ફક્ત અંગ્રેજીમાાં જ ઉપલબ્ધ છે.  

આ માહિતી ની સમીક્ષા સાંબાંમધત મનષ્ણાતો દ્વારા કરવામાાં આવી છે અને અમારા મખુ્ય મેહડકલ 

સાંપાદક, ડો. હટમ આઈવેસન (Dr Tim Iveson), કન્સલ્ટન્ટ મેહડકલ ઓન્કોલોજજસ્ટ અને મૅકમમલન 

(Macmillan) ચીફ મેહડકલ સાંપાદક દ્વારા માંજૂર કરવામાાં આવ્ર્ ુછે. 

ટેરી કાપેચી (Terry Capecci), પેચલએક્ટીવ કેર નસસ અને જેન ઈએડીસ (Jane Eades), પ્ક્લમનકલ 

અસરકારકતાના મખુ્ય, મરેી ક્યરુી (Marie Curie) ને આભાર. કેન્સરગ્રસ્ત લોકોનો પણ આભાર 

જેઓએ આ માહિતીની સમીક્ષા કરી છે. 

અમારી તમામ માહિતી ઉપલબ્ધ શ્રેષ્ઠ પરુાવા પર આધાહરત છે. અમારા દ્વારા ઉપયોગ કરાતાાં 
સ્રોતો મવશે વધ ુમાહિતી માટે, કૃપા કરીને cancerinformationteam@macmillan.org.uk પર 

અમારો સાંપકસ  કરો 

MAC15754_ગજુરાતી 

 

 
 
 

અમે જે માહિતી પરૂી પાડી રહ્યાાંં ાં છીએ તે ચોક્કસ છે તેની ખાતરી કરવા માટે અમે પરૂતા પ્રયતનો કરેલ છે પરાંત ુતબીબી 
સાંશોધનની વતસમાન પહરક્સ્થમતને દશાસવવા માટે તેના પર આધાર રાખવો ન જોઈએ, જે સતતપણે બદલતી રિ ેછે. જો 
તમે તમારા સ્વાસ્્ય માટે ચચિંમતત િોવ, તો તમારે તમારા ડોક્ટરનો સાંપકસ  કરવો જોઇએ. મૅકમમલન (Macmillan) આ 

માહિતીમાાં અથવા તતૃીય પક્ષની માહિતી જેમ કે અમે જે વેબસાઇટને ચલિંક કરીએ છીએ તે માહિતીની અચોકસાઈમાાંથી 
પહરણમતી કોઈ પણ ખોટ અથવા નકુસાન માટે જવાબદારી સ્વીકારી શકશે નિી. 

સાહિતયની સમીક્ષા કરવામાાં આવી: 

સપ્ટેમ્બર 2018 

આગામી આયોજજત સમીક્ષા: 2021 



 
 

 પષૃ્ઠ23 કુલ 23મૅકમમલન ફેક્ટ શીટ 2018: થાક (થકાવટ) અને કેન્સર (Macmillan fact sheet 

2018: Tiredness (fatigue) and cancer) 

© મૅકમમલન કેન્સર સપોટસ  (Macmillan Cancer Support) 2018. ઇંગલૅન્ડ અને વેલ્સ (261017),  

સ્કૉટલૅન્ડ (SC039907) અને આઇલ ઑફ મૅન (604) માાં નોંધાયેલ ચેહરટી સાંસ્થા. નોંધાયેલી ઓહફસ 89 Albert 

Embankment,  

London SE1 7UQ. 

 



 Page 1 of 16  Macmillan fact sheet 2018: Tiredness (fatigue) and cancer 

 

 

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. 
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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. 
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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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References and thanks 

This information has been written and edited by Macmillan Cancer Support’s 
Cancer Information Development team. It has been translated into [language] by a 
translation company.  

The information included is based on the Macmillan booklet Coping with fatigue. 
We can send you a copy, but the full booklet is only available in English.  

This information has been reviewed by relevant experts and approved by our Chief 
Medical Editor, Dr Tim Iveson, Consultant Medical Oncologist and Macmillan Chief 
Medical Editor. 

With thanks to: Terry Capecci, Palliative Care Nurse, and Jane Eades, Head of 
Clinical Effectiveness, Marie Curie. Thanks also to the people affected by cancer 
who reviewed this information. 

All our information is based on the best evidence available. For more information 
about the sources we use, please contact us at 
cancerinformationteam@macmillan.org.uk 
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