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ਥਕਾਵਟ (ਥਕੇਵਾਂ) ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ  

 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਥਕੇਵੇਂ ਬਾਰੇ ਹੈ। ਥਕੇਵੇਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਬਹੁਤ ਮ਼ਿਆਦਾ ਥਕਾਵਟ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨੀ। ਅਮਜਹਾ ਕੈਂਸਰ 

ਜਾਂ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜਾਂ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਈ ਵੀ ਸ਼ਬਦ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਲਕੀਰ ਪਈ ਹੋਈ ਹੈ, ਅਖੀਰ ਤੇ ਸ਼ਬਦ ਸੂਚੀ ਮਵੱਚ ਸਮਝਾਏ ਗਏ ਹਨ। ਸ਼ਬਦ 

ਸੂਚੀ ਮਵੱਚ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦਾ ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਮਵੱਚ ਉਚਾਰਨ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਮਜੱਥੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ 

ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ।  

ਤੁਸੀਂ ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਕੈਂਸਰ ਸਪੋਰਟ ਨੰੂ ਫ੍ਰੀਫ੍ੋਨ 0808 808 00 00 ਤੇ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 9 

ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8 ਵਜੇ ਤਕ ਕਾਲ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਹਨ, ਇਸਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਖੁਦ 

ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਮਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਮਵੱਚ ਦੱਸੋ ਮਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਮਕਹੜੀ ਭਾਸ਼ਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਕਹੋ “ਪੰਜਾਬੀ”)। 

ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ macmillan.org.uk/translations ਤੇ ਕੈਂਸਰ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ 

ਹੈ। 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੈ: 
• ਥਕੇਵਾਂ ਕੀ ਹੈ?  

• ਥਕੇਵੇਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ?  

• ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਮਨਯੰਮਤਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

• ਕਾਰਜਸਥਾਨ ਮਵਖੇ ਥਕੇਵੇਂ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਨਾ 
• ਥਕੇਵੇਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 
• ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਮਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਸ਼ਬਦ ਸੂਚੀ 
• ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
• ਹਵਾਲੇ ਅਤ ੇਧੰਨਵਾਦ 

Tiredness (fatigue) and 

cancer: Punjabi 
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ਥਕੇਵਾਂ ਕੀ ਹੈ? 

ਥਕੇਵਾਂ ਉਦੋਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜਾਂ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਬਹੁਤ ਥਕੇ ਹੋਏ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਸਮੱਮਸਆ 

ਕੈਂਸਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਮਵੱਚ ਆਮ ਹੈ।  

ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਥਕੇਵਾਂ ਉਸ ਥਕਾਵਟ ਤੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਗੈਰ ਕੈਂਸਰ ਵਾਲੇ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੈਂਸਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਮਕਸੇ ਗਤੀਮਵਧੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਧੇਰੇ ਛੇਤੀ ਥਕਾਵਟ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇ

ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸੌਣ ਨਾਲ ਥਕਾਵਟ ਦੂਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  

ਮ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਮਵੱਚ, ਥਕੇਵਾਂ ਇਲਾਜ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੇਹਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਮਵੱਚ, ਇਹ 

ਕਈ ਮਹੀਮਨਆਂ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਮਕ ਸਾਲਾਂ ਤਕ ਜਾਰੀ ਰਮਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਮਵਅਕਤੀ ਮਭੰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਗੱਲ ਬਾਰੇ 

ਜਾਣਨ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਮਕ ਹਰੇਕ ਮਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਥਕੇਵਾਂ ਮਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਰਮਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਥਕੇਵਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਮਕਆਂ ਮਵੱਚ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਥਕੇਵੇਂ ਦੇ ਕੁਝ ਆਮ ਪਰਭਾਵ ਇਸ ਪਰਕਾਰ ਹਨ:  

• ਸਰਲ ਚੀ਼ਿਾਂ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਮਜਵੇਂ ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਤੇ ਬਰੁਸ਼ ਫ੍ੇਰਨਾ ਜਾਂ ਕੱਪੜ ੇਪਮਹਣਨਾ 

• ਅਮਜਹਾ ਮਮਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਮਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਮਵੱਚ ਕੋਈ ਊਰਜਾ ਜਾਂ ਤਾਕਤ ਨਹੀਂ ਹੈ 

• ਚੀ਼ਿਾਂ ਤੇ ਮਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਅਤ ੇਯਾਦ ਰੱਖਣ ਮਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 

• ਸੋਚਣ, ਬੋਲਣ ਜਾਂ ਮਨਰਣੇ ਲੈਣ ਮਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 

• ਹਲਕੀ ਮਜਹੀ ਗਤੀਮਵਧੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਸਾਹ ਚੜਹਣਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜਾਂ ਮਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਮਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ (ਅਨੀਂਦਰਾ) 

• ਸੈਕਸ ਮਵੱਚ ਰੁਚੀ ਖਤਮ ਹੋਣਾ 

• ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰੇ ਜ਼ਿਬਾਤੀ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਥਕੇ ਹੋਏ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਮਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਅਤ ੇਬਹੁਤ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ 

ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਮਕਵੇਂ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਅਤੇ ਨਰਸਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ 
ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੈ। ਕਈ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਅਮਜਹੀਆਂ ਵੀ ਕਈ ਚੀ਼ਿਾਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਸਰੀਰਕ 

ਤੌਰ ਤੇ ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਰਮਹਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਥਕੇਵੇਂ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਦ ੇਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 

ਥਕੇਵਾਂ ਇਨਹ ਾਂ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਕੈਂਸਰ 

• ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ 

• ਅਨੀਮਮਆ (ਖੂਨ ਦੀ ਕਮੀ) 

• ਖਾਣ-ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ 

• ਦੂਜੀਆਂ ਮਸਹਤ-ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ 

• ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਮਨੋਮਵਮਗਆਮਨਕ ਪਰਭਾਵ। 
ਕੈਂਸਰ  

• ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ, ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਥਕੇਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਅਮਜਹਾ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ ਸੱੁਜ ਸਕਦ ੇਹਨ 

ਮਕਉਂਮਕ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਜਮਾ ਹੋ ਮਗਆ ਹੈ। ਇਸਦ ੇਕਾਰਨ ਉਹ ਭਾਰੀਪਣ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਤੁਰਣਾ-ਮਫ੍ਰਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਤੁਸੀਂ ਥਕੇ ਹੋਏ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਮਕਉਂਮਕ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਲਾਲ ਖੂਨ ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ ਦੀ ਸੰਮਖਆ ਘੱਟ 

ਗਈ ਹੈ। ਲਾਲ ਖੂਨ ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ ਦੀ ਘਟੀ ਹੋਈ ਸੰਮਖਆ ਨੰੂ ਅਨੀਮਮਆ ਮਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

• ਅਮਜਹ ੇਕੈਂਸਰ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਾਰਮੋਨ ਪੱਧਰਾਂ ਮਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਮਜਵੇਂ ਛਾਤੀ ਜਾਂ ਪਰੋਸਟੇਟ ਕੈਂਸਰ, 

ਥਕੇਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
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ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਇਲਾਜ 

• ਜੇ ਥਕੇਵੇਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਬੇਹਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਮਵੱਚ, ਇਹ ਕਈ ਮਹੀਮਨਆਂ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਮਕ ਸਾਲਾਂ ਤਕ ਜਾਰੀ ਰਮਹ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸਰਜਰੀ – ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਥਕੇਵਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਸਰਜਰੀ ਦੀ 
ਮਕਸਮ ਤੇ ਮਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਅਤ ੇਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ – ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਥਕੇਵੇਂ ਮਵੱਚ ਇਲਾਜ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ 6 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਮਨਆਂ 

ਬਾਅਦ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਚਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਇਨਹ ਾਂ ਇਲਾਜਾਂ 
ਦੇ ਕਾਰਨ ਲੰਮੇ-ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਮਜਵੇਂ ਸਾਹ ਚੜਹਣਾ ਜਾਂ ਮਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ। ਇਸ ਮਵੱਚ 

ਤੁਹਾਡ ੇਥਕਾਵਟ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਅਤ ੇਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਅਨੀਮਮਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਹਾਰਮੋਨਲ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਟਾਰਗੇਮਟਡ ਥੈਰੇਪੀ – ਇਨਹ ਾਂ ਮਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਉਸ ਸਮੇਂ ਥਕੇਵਾਂ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੰੁਦ ੇਹੋ।  

ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਸਰਜਰੀ, ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ, ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਾੜ ੇਪਰਭਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਦੂਜੀਆਂ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਮਵੱਚ 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ macmillan.org.uk/translations ਜਾਂ ਇੱਥ ੇਕਾਲ 

ਕਰੋ 0808 808 00 00। 

ਅਨੀਮਿਆ (ਖੂਨ ਦੀ ਕਿੀ) 
ਅਨੀਮਮਆ, ਖੂਨ ਮਵੱਚ ਹੀਮੋਗਲੋਮਬਨ ਦਾ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਮਵੱਚ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਹੀਮੋਗਲੋਮਬਨ, ਲਾਲ 

ਖੂਨ ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ ਮਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਮਵੱਚ ਮਲਜਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਮਜਸਦੇ ਨਾਲ ਸਾਨੰੂ 

ਊਰਜਾ ਮਮਲਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਨੀਮਮਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ ਮਦੱਤੇ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ  

 

• ਥਕਾਵਟ  

• ਸਾਹ ਚੜਹਣਾ 

• ਚੱਕਰ ਅਤ ੇਮਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ  

ਅਨੀਮਮਆ ਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਜਾਂ ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਚੈੈੱਕ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਮਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਨੀਮਮਆ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ 

ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਖਾਣ-ਸਬੰਧੀ ਸਿੁੱ ਮਸਆਵਾਂ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਮਵੱਚ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ ਮਜੰਨਾ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀ 
ਊਰਜਾ ਘੱਟ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਥਕਾਵਟ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ 
ਆਪਣੀ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਤਲੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਖਾਦਾ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। ਉਹ ਇਸ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਵਾ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਤਲੀ ਲਈ ਦਵਾ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦ,ੇ ਜਾਂ ਉਲਟੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦਵਾ ਅੰਦਰ 

ਨਹੀਂ ਰਮਹ ਸਕਦੀ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਮਤਲੀ-ਰੋਧੀ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਦੇ ਹੋਰ ਕਈ 

ਤਰੀਕੇ ਹਨ। 

ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ  ਖਾਣ-ਸਬੰਧੀ ਸਿੁੱ ਮਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਨਾਿਕ ਇੁੱ ਕ ਤੁੱ ਥਸ਼ੀਟ ਹੈ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਮਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ macmillan.org.uk/translations ਜਾਂ ਇੱਥ ੇਕਾਲ ਕਰੋ 0808 808 00 

00। 

ਦਰਦ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਥਕੇਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ-ਮਨਵਾਰਕ ਗੋਲੀਆਂ ਅਤ ੇਦਰਦ ਦੇ ਦੂਜ ੇਇਲਾਜ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਦ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਥਕੇਵੇਂ ਮਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ 
ਹੈ।  

ਦੂਜੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿੁੱ ਮਸਆਵਾਂ 
ਡਾਇਬਟੀ਼ਿ, ਮਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਜਾਂ ਥਾਇਰਾਇਡ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵੀ ਥਕੇਵਾਂ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ 

ਵਾਰ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਹੋਰਨਾਂ ਸਮਥਤੀਆਂ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸਦ ੇਨਾਲ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਥਕੇ ਹੋਏ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹੋ। 
 

ਿਾਸਪੇਸ਼ੀ ਮਵੁੱ ਚ ਤਾਕਤ ਦੀ ਕਿੀ  
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਥਕੇਵਾਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ 
ਮਨਯਮਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ, ਤਾਂ ਉਹ ਕਮਜੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਮਜੋਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਸੌਖੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤ ੇਥਕਾਵਟ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰੋਗ।ੇ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ 

ਵੀ ਹੈ ਮਕ ਤੁਹਾਡ ੇਮਡੱਗ ਜਾਣ ਦਾ ਵੀ ਵਧ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਆਪਣੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦਾ 
ਮਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।  
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ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਭਾਵਨਾਤਿਕ ਪਰਭਾਵ 

ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਵੀ ਥਕੇਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਕਈ ਵੱਖ-

ਵੱਖ ਭਾਵ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਮਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ ਜਾਂ ਗੁੱ ਸਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ 
ਕੋਈ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ, ਮੁਸ਼ਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਮਮਹਸੂਸ ਹੋਣ ਨਾਲ ਨੀਂਦ ਆਉਣੀ ਹੋਰ 

ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਮਵੱਚ ਨਾ ਸੌਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਮ਼ਿਆਦਾ ਥੱਕਾ ਸਕਾ ਹੈ। 

ਇੱਥ ੇਕਈ ਮਕਸਮਾਂ ਦੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਮਜਸ ਮਵੱਚ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਮਨਯੰਮਤਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

ਅਮਜਹੇ ਤਰੀਕੇ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੀ ਮਸਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਿ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਆਪਣੀ ਮਸਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ ਨਾਲ ਥਕੇਵੇਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਸੁਧਾਰਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਥਕੇਵੇਂ ਦੇ ਅਮਜਹ ੇਮਕਸੇ ਵੀ ਕਾਰਨਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੇਗਾ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਮਜਵੇਂ 
ਅਨੀਮਮਆ। ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੁਝ ਖੂਨ ਜਾਂਚਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ 

ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਮਲੱਤੀਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਮਜਹਾ ਇਹ ਜਾਂਚਣ ਲਈ ਹੈ ਮਕ ਕੀ ਉਹ 

ਉਨਹ ਾਂ ਮਵੱਚ ਕੁਝ ਅਮਜਹ ੇਬਦਲਾਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਥਕੇਵੇਂ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰ ਸਕਣ। ਮਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀਂਦ 

ਮਲਆਉਣ ਵਾਲੀ ਗਲੋੀ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਥਕੇਵੇਂ ਲਈ ਦਵਾ ਇਲਾਜ 

ਅਜੇ ਤਕ ਕੋਈ ਅਮਜਹ ੇਦਵਾ ਇਲਾਜ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜੋ ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਣ ਜਾਂ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਣ। ਸਟੇਰਾਇਡਸ, ਮਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹੋਰਨਾਂ ਮਸਹਤ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਕਈ ਵਾਰ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਇਨਹ ਾਂ ਦੇ ਮਾੜ ੇਪਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਇਸਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਭਾਵੀ 
ਫ੍ਾਇਮਦਆਂ ਅਤ ੇਹਾਨੀਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

ਨਵੇਂ ਅਤ ੇਬੇਹਤਰ ਦਵਾ ਇਲਾਜਾਂ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਖੋਜ ਪਰੀਖਣ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਮਵੱਚ ਥਕੇਵੇਂ ਲਈ ਦਵਾ 
ਇਲਾਜ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਹੁਣ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹਸਪਤਾਲ ਇਨਹ ਾਂ ਪਰੀਖਣਾਂ ਮਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਂਦ ੇਹਨ। ਥਕੇਵੇਂ ਦਾ ਇਲਾਜ 

ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਖੋਜ ਪਰੀਖਣ ਮਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਿਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ  
ਜੇ ਥਕੇਵੇਂ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗ ਮਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ ਮਕਸੇ ਵੀ 
ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਮਜਹੀਆਂ ਮਕਸੇ ਵੀ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨਹ ਾਂ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਮਵੱਚ 

ਪੌੜਹੀਆਂ ਚੜਹਣਾ, ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਂ ਨਹਾਉਣਾ ਮਜਹੀਆਂ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਮਜਹੀ 
ਕੋਈ ਵੀ ਚੀ਼ਿ ਦੱਸੋ ਜੋ ਥਕੇਵੇਂ ਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਜਾਂ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਥਕੇਵੇਂ ਦੀ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ 
ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਮਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਮਦਨ ਦਾ ਉਹ ਸਮਾਂ ਨੋਟ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਖਰਾਬ ਸੀ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ 
ਚੀ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਨੋਟ ਕਰੋ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ ਮਦਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪੱੁਛ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਮੇਰੀ ਥਕਾਵਟ ਦਾ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

• ਕੀ ਕੋਈ ਅਮਜਹ ੇਇਲਾਜ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ? 

• ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

• ਕੀ ਮੇਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਮੇਰੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ? 

• ਮਕਹੜੀ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ? 
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ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਅਮਜਹੀਆਂ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਚੀ਼ਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਥਕੇਵੇਂ ਨੰੂ ਪਰਬੰਮਧਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਨਹ ਾਂ ਮਵੱਚੋਂ 
ਕੁਝ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਥਕੇਵੇਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਈ ਅਮਜਹੀਆਂ ਚੀ਼ਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਬੇਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣ 

ਮਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਅੁੱ ਗੇ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਥਕੇਵਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅੱਗੇ ਲਈ ਯੋਜਨਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਮਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਉਹ ਚੀ਼ਿਾਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਮ਼ਿਆਦਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। 

• ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਮਰਕਾਰਡ ਰੱਖਣ ਲਈ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਵਰਤ ੋਕਰੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ 

ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਮ਼ਿਆਦਾ ਥਕੇ ਹੋਏ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ।  

• ਉਸ ਸਮੇਂ ਵੱਡ ੇਕੰਮਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।   

• ਮਕਸੇ ਵੀ ਕੰਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਮਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰੋ, 

ਭਾਵੇਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੋਰ ਵੀ ਬੰਦ ੇਹਨ। 

 

ਆਹਾਰ 

• ਚੰਗਾ ਖਾਣ-ਪਾਣ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱ ਖ ਘੱਟ ਗਈ ਹੈ ਜਾਂ 
ਖਾਣ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਮਵੱਚ ਆਹਾਰ-ਮਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਨੰੂ ਮਮਲਣ ਲਈ ਪੱੁਛ।ੋ 
ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇਣਗੇ ਮਕ ਕੀ ਖਾਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ।  

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਭੁੱ ਖ ਲਗਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਭੋਜਨ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਢੇਰ ਸਾਰੇ ਤਰਲ ਪੀਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

• ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਡਾਇਰੀ ਮਵੱਚ ਨੋਟ ਕਰੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਖਾਂਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਕਦੋਂ। ਮਫ੍ਰ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕੋਗੇ ਮਕ ਕੀ ਇਨਹ ਾਂ 
ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਵਧੀ ਹੈ। ਜੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਭੋਜਨ ਮਤਆਰ ਕਰ ਸਕੇ ਤਾਂ 
ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਮਤਆਰ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਅਮਜਹ ੇਸੰਗਠਨ ਦਾ 
ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਭੋਜਨ ਭੇਜ ਦਵੇ। 
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ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ  ਮਸਹਤਿੰਦ ਆਹਾਰ ਨਾਿਕ ਇੁੱ ਕ ਤੁੱ ਥਸ਼ੀਟ ਹੈ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ 

ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ macmillan.org.uk/translations ਜਾਂ ਇੱਥ ੇਕਾਲ ਕਰੋ 0808 808 00 00।  

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਥਕੇਵਾਂ ਘਟਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਰਮਹਣਾ ਮਨਮਨਮਲਖਤ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱ ਖ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਮਵੱਚ 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਮਵੱਚ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣ ਮਵੱਚ 

• ਨੀਂਦ ਮਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਮਵੱਚ। 

ਇਲਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਥੋੜਹੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸੁਰੱਮਖਅਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਥੋੜਹੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦਾ ਮਨਰਣਾ ਲੈੈੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਮਕ 

ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਸੁਰੱਮਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰੋ। ਮਸਹਤਯਾਬੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਮਬਸਤਰੇ ਤੇ ਲੇਟਕੇ ਕਰਨ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਕੁਰਸੀ ਤੇ ਬੈਠ ਕੇ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘਰ ਮਵੱਚ ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਦੂਰੀਆਂ ਤੁਰਕੇ ਹੋਰ 

ਦੂਰੀ ਤੈਅ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਮਨਦਾਨ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮਨਯਮਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਦੇ 

ਆਦੀ ਹੋਏ ਹੋਵੋ, ਪਰ ਹੁਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਮਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਅਮਜਹ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਮਜਨਹ ਾਂ ਮਵੱਚ ਮਨਮਨਮਲਖਤ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਮਵੱਚ ਥੋੜਹਾ ਵਧ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਮਜਵੇਂ ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਜਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ 

• ਕੰਮ ਤੇ, ਦੁਕਾਨਾਂ ਤੇ, ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਮਮਲਣ ਜਾਣ ਲਈ ਪੈਦਲ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਸਾਈਕਲ ਤੇ ਜਾਣਾ 

• ਮਖਚਾਵ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨਾ ਮਜਵੇਂ ਯੋਗਾ ਜਾਂ ਤਾਈ ਚੀ। 

ਕਸਰਤ ਨਾ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਬਮਾਰ, ਸਾਹ ਚੜਹਦਾ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਬਮਾਰ 

ਮਮਹਸੂਸ ਕਰੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।  

ਮਕਸੇ ਵੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਕਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ, ਮਕਸੇ 

ਮਸਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲੈਣਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਕੈਂਸਰ ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਕਸੇ 

ਮਫ੍ਮ਼ਿਓਥੈਰੇਮਪਸਟ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤ ੇਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ 

ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  
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ਨੀਂਦ 

ਤੁਹਾਡਾ ਥਕੇਵਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰ ਸਮੇਂ ਮਨਦਰਾਇਆ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਨੀਂਦ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ 
ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਮ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਹਰਰੋ਼ਿ ਰਾਤ ਨੰੂ 6 ਤੋਂ 8 ਘੰਟ ੇਸੋਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ।  ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ 

ਥਕੇਵੇਂ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਮਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸੌਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰੂ ਵੀ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਰਾਤ ਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਨੀਂਦ ਮਲਆਉਣ ਦੇ ਸੁਝਾਅ: 

• ਹਰਰੋ਼ਿ ਲਗਭਗ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਤੇ ਸੌਣ ਜਾਓ ਅਤ ੇਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਤੇ ਜਾਗੋ।  

• ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਦਨ ਮਵੱਚ ਦੇਰ ਤਕ ਨਾ ਸੌਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸਦ ੇਕਾਰਨ ਸੌਣ 

ਦੀ ਆਦਤ ਮਵੱਚ ਮਵਘਨ (ਮਡਸਰਪਮਟਡ ਸਲੀਪ ਪੈਟਰਨ) ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਮਜਵੇਂ ਪੈਦਲ ਚਲਣਾ। ਇਸਦ ੇਕਾਰਨ ਤੁਸੀਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਥੱਕੇ 

ਹੋਏ ਮਮਰਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਨੀਂਦ ਲਈ ਮਤਆਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ।  

• ਆਪਣੇ ਮਦਮਾਗ ਨੰੂ ਪੁਸਤਕਾਂ ਪੜਹਣ, ਗੇਮਾਂ ਜਾਂ ਪਹੇਲੀਆਂ ਮਜਹੀਆਂ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਮਵਅਸਤ ਰੱਖੋ। 
ਇਸਦ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸੌਣ ਲਈ ਮਤਆਰ ਮਮਹਸੂਸ ਹੋਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਮਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣੂ ਹੋਵੋ ਮਕ ਛੋਟੀਆਂ ਝਪਕੀਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਕਵੇਂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਲਗਦਾ 
ਹੈ ਮਕ ਮਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਝਪਕੀਆਂ ਰਾਤ ਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਨੀਂਦ ਮਲਆਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ 

ਹਨ, ਜਦਮਕ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਝਪਕੀਆਂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ। 

• ਸਟੇਰਾਇਡਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਟੇਰਾਇਡਸ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਮਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਮਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਛੇਤੀ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

ਭਾਵਨਾਤਿਕ ਿਦਦ 

ਸਲਾਹ-ਿਸ਼ਵਰਾ 
ਥਕੇਵਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸਦ ੇਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਮਚੰਮਤਤ ਜਾਂ ਉਦਾਸ ਮੂਡ 

ਮਮਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ 
ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਲਾਹਕਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਣਨ ਲਈ ਮਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਹੰੁਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਦੇ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣ ਮਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਦੇ ਮਵੱਚ ਅਮਜਹ ੇਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾਂ ਸਟਾਫ਼ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਕੈਂਸਰ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ 
ਨੰੂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮਦਦ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮਸਖਲਾਈ ਮਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਕੈਂਸਰ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਮਾਹਰ ਨਰਸ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦੀ ਹੈ ਮਕ ਮਕਹੜੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਵਾਲਾ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਜੀਪੀ 
ਡਾਕਟਰਾਂ ਕੋਲ ਆਪਣੀ ਪਰੈਕਮਟਸ ਮਵੱਚ ਸਲਾਹਕਾਰ ਹੰੁਦ ੇਹਨ, ਜਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਸਹਾਇਤਾ ਸਿੂਹ 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਮਕ ਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਥਕੇਵਾਂ 
ਹੋਇਆ ਸੀ। ਯੂਕੇ ਦੇ ਮ਼ਿਆਦਾਤਰ ਇਲਾਮਕਆਂ ਮਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਨਹ ਾਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਈ 

ਵਾਰ ਮਸਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਸਮੂਹ ਦੇ ਦੂਜ ੇਮੈਂਬਰ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਮਜਹੀ ਸਮਥਤੀ ਮਵੱਚ ਹੋ 

ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀ ਮੈਕਮਮਲਨ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਇਨ (Macmillan Support Line) ਨੰੂ 0808 808 00 00 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ 

ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਮਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਮਕ ਕੀ ਕੋਈ ਅਮਜਹਾ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਮਜੱਥ ੇਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਤਰਹਾਂ ਸਮਾਨ ਭਾਸ਼ਾ 
ਮਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  

ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ 
ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਉਹ ਇਲਾਜ ਜਾਂ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੇਹਤਰ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ 

ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆਂ। ਇੱਥ ੇਅਮਜਹੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਥਕਾਵਟ ਮਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਮਜਵੇਂ: 

• ਤਨਾਵ-ਮੁਕਤੀ 

• ਮਾਲਸ਼ ਥੈਰੇਪੀ 

• ਯੋਗਾ। 

ਇਨਹ ਾਂ ਮਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਐਨਐਚਐਸ (NHS) ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ 

ਵੇਰਵੇ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕੈਂਸਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਰਾਹੀਂ ਵੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਸੁਰੱਮਖਅਤ ਰਮਹਣ ਲਈ, ਥੈਰੇਮਪਸਟ ਦੀਆਂ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਅਤ ੇਅਨੁਭਵ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ ਪੱੁਛ,ੋ ਜਾਂ ਮੈਕਮਮਲਨ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਇਨ 

(Macmillan Support Line) ਨੰੂ 0808 808 0000 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਮਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਕੁਝ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਨੰੂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
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ਰੋਜਾਨਾਂ ਦੀਆਂ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਪਰਬੰਮਧਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸ ਝਾਅ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਮਵੱਚ ਕੋਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪਮਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਗੁਆੰਢੀਆਂ ਨੰੂ 

ਪੱੁਛ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਹਾਇਤਾ ਨੈਟਵਰਕ ਦਾ ਮਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਫ੍ਰਕ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਇੰਝ ਲਗਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀਂ 
ਹਮੇਸ਼ਾ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰ ਲੈਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਪਮਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਅੰਦਾਜਾ ਨਹੀਂ ਲਗਾ ਸਕਦ ੇ

ਮਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਕੰਨੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਮਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਵੱਲੋਂ  ਮਦਦ ਮੰਗੇ ਜਾਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਣ। 

ਤੁਸੀਂ ਅਮਜਹੀਆਂ ਕਈ ਚੀ਼ਿਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਹਰਰੋ਼ਿ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਘਰ ਸੰਭਾਲਨਾ 

• ਪੂਰੇ ਹਫ਼ਤ ੇਤੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਵੰਡਣਾ। ਸਾਰਾ ਕੰਮ ਇੱਕੋ ਵਾਰੀ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਹਰਰੋ਼ਿ ਥੋੜਹਾ-ਥੋੜਹਾ ਕੰਮ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਮੁਮਮਕਨ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਭਾਰੇ ਕੰਮ ਦੂਮਜਆਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ, ਮਜਵੇਂ ਬਾਗਵਾਨੀ ਕਰਨਾ।  

• ਕੁਝ ਕਾਰਜਾਂ ਨੰੂ ਬੈਠਕੇ ਕਰੋ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕੋ। 

• ਜੇ ਮੁਮਮਕਨ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਸਾਫ੍-ਸਫ੍ਾਈ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕੋਈ ਮਵਅਕਤੀ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਮਮਹੰਗਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਮਵਮਸ਼ਿ ਤੋਂ ਘਰ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰਨਾ 

• ਜੇ ਮੁਮਮਕਨ ਹੋਏ, ਤਾਂ ਖਰੀਦਾਰੀ ਮਵੱਚ ਵਾਧੂ ਮਦਦ ਲਈ ਮਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਮਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ ਨਾਲ ਲੈ 

ਜਾਓ। 

• ਮ਼ਿਆਦਾਤਰ ਵੱਡੀਆਂ-ਵੱਡੀਆਂ ਸੁਪਰਮਾਰਮਕਟਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਖਰੀਦਾਰੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਮਵੱਚ ਸਮਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਖਰੀਦਾਰੀ ਲਈ ਟਰਾਲੀ ਵਰਤ ੋਤਾਂ ਮਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰੀ ਟੋਕਰੀ ਨਾ ਚੁੱ ਕਣੀ ਪਏ। ਖਰੀਦਾਰੀ ਲਈ ਪਹੀਏਦਾਰ 

ਥੈਲਾ ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸਮਾਨ ਨੰੂ ਘਰ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਘੱਟ ਮਵਅਸਤ ਸਮਮਆਂ ਮਵੱਚ ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰੋ। 

• ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਪੈਕ ਕਰਨ ਅਤ ੇਕਾਰ ਤਕ ਲੈ ਜਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸ਼ਾਪ ਦੇ ਸਟਾਫ਼ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ।  
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ਭੋਜਨ ਮਤਆਰ ਕਰਨਾ 

• ਮਤਆਰ ਭੋਜਨ ਲੈਣ ਜਾਂ ਪਮਹਲਾਂ-ਤੋਂ-ਪਕੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮ਼ਿਆਦਾ ਥਕੇ ਹੰੁਦ ੇਹੋ। 

• ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਬੈਠ ਕੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਓ। 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਥਕੇ ਹੋਏ ਹੋਵੋ ਤਾਂ ਥੋੜਹਾ ਵਧ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਦੁੱ ਗਣੀ ਮਾਤਰਾ ਮਵੱਚ ਭੋਜਨ ਬਣਾ ਲਓ ਅਤ ੇਲੋੜ ਦੇ 

ਮੁਤਾਬਕ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਫ੍ਰੀ਼ਿ ਕਰ ਲਓ। 

 

ਨਹਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕੁੱ ਪੜੇ ਪਮਹਣਨਾ 

• ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਮਵੱਚ ਖੜਹ ੇਹੋ ਕੇ ਨਹਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਬੈਠ ਜਾਓ, ਮਕਉਂਮਕ ਇਸਦ ੇਨਾਲ ਘੱਟ ਊਰਜਾ 
ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

• ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਮਵੱਚ ਬੈਠ ਜਾਓ, ਤਾਂ ਮਕ ਮ਼ਿਆਦਾ ਦੇਰ ਤਕ ਖੜਹ ੇਨਾ ਹੋਣਾ ਪਏ। ਮਵਵਸਾਇਕ 

ਥੈਰੇਮਪਸਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਵਰ ਮਵੱਚ ਬੈਠਣ ਦੀ ਸੀਟ ਲੈ ਕੇ ਦੇਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਮਵਵਸਾਇਕ ਥੈਰੇਮਪਸਟ 

ਮਵਵਸਾਇਕ ਥੈਰੇਮਪਸਟ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਇੱਧਰ-ਉੱਧਰ ਤੁਰਣ-ਮਫ੍ਰਣ ਮਵੱਚ ਜਾਂ ਰੋ਼ਿਮਰਾ 
ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਮਜਵੇਂ ਕੱਪੜ ੇਪਮਹਣਨਾ, ਨਹਾਉਣਾ ਅਤ ੇਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ। ਉਹ ਇਨਹ ਾਂ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ 

ਹੋਰ ਸੌਖੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਰਸਤ ੇਲੱਭਣ ਮਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਮਲਣ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵੀ ਆ 

ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਕੈਂਸਰ ਡਾਕਟਰ, ਮਾਹਰ ਨਰਸ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਕਸੇ ਮਵਵਸਾਇਕ ਥੈਰੇਮਪਸਟ ਕੋਲ ਭੇਜ 

ਸਕਦ ੇਹਨ। 
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ਬਾਲ-ਦੇਖਭਾਲ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਮਰਵਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਥਕੇਵੇਂ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਧਾਰਨ ਪਮਰਵਾਰਕ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ 

ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ। ਬਾਲ-ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ ਹੋਰ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ: 

• ਆਪਣੇ ਬੱਮਚਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਥਕਾਵਟ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ 

ਪਮਹਲਾਂ ਮਜੰਨਾ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

• ਆਪਣੇ ਬੱਮਚਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਅਮਜਹੀਆਂ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਬੈਠਕੇ ਕਰ ਸਕੋ – 

ਮਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਬੋਰਡ ਗੇਮਾਂ ਖੇਡਣਾ ਜਾਂ ਪਹੇਲੀਆਂ ਸੁਲਝਾਉਣਾ। 

• ਉਸ ਜਗਹਾਂ ਤੇ ਗਤੀਮਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਮਜੱਥੇ ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਖੇਡਦੇ ਹੋਣ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬੈਠਣ 

ਦੀ ਥਾਂ ਹੋਏ। 

• ਛੋਟੇ ਬੱਮਚਆਂ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ – ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਪਰਾਮ ਜਾਂ ਪੁਸ਼ਚੇਅਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। 

• ਘਰ ਦੇ ਕੁਝ ਕੰਮਾਂ ਮਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਮਚਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਪਮਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗੋ ਅਤ ੇਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ।  

ਡਰਾਈਵ ਕਰਨਾ 
ਡਰਾਈਵ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤ ੇਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਮ਼ਿਆਦਾ ਥਕਾਵਟ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ 
ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਸਚੇਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਘੱਟ ਮਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਤੀਮਕਰਆ ਦਾ ਸਮਾਂ ਵੀ ਘੱਟ 

ਜਾਏਗਾ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ ਸਕਦ ੇਹਨ:  

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਮ਼ਿਆਦਾ ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਡਰਾਈਵ ਨਾ ਕਰੋ।  

• ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਮਕਸੇ ਪਮਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਡਰਾਈਵ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੱੁਛ ੋਮਕ 

ਕੋਈ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਟਰਾਂਸਪੋਰਟ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਰਾਈਵ ਨਾ ਕਰਨਾ ਪਏ।  

• ਜੇ ਡਰਾਈਵ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀਂਦ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਕਸੇ ਸੁਰੱਮਖਅਤ ਥਾਂ ਤੇ ਰੱੁਕ ਕੇ 

ਬਰੇਕ ਲੈ ਲਓ।  
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ਕਾਰਜਸਥਾਨ ਮਵਖੇ ਥਕੇਵੇਂ ਦਾ ਸਾਿਹਣਾ ਕਰਨਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਝ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਮਕ ਥਕੇਵਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਹਰ ਮਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਮਾਨਤਾ ਅਮਧਮਨਯਮ (Equality Act) 2010 ਨਾਲ ਸੁਰੱਮਖਅਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਨੌਕਰੀਦਾਤਾ ਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਅਣ-ਉਮਚਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਨਹੀਂ 
ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਸਦਾ ਇਹ ਵੀ ਮਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਨੌਕਰੀਦਾਤਾ ਤੋਂ ਕਾਰਜਸਥਾਨ ਤੇ ਵਾਜਬ ਸਮਾਯੋਜਨ ਕੀਤ ੇਜਾਣ 

ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਕੈਂਸਰ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਤੁਸੀਂ ਮਨਮਨਮਲਖਤ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਨੌਕਰੀਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਮ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬਦਲਣ, ਜਾਂ ਕੰਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ 

• ਕੰਮ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਅਤ ੇਖਤਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਬਾਰੇ, ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਮਵਅਸਤ ਸਮਮਆਂ ਮਵੱਚ ਕੰਮ ਤੇ 

ਆਉਣ-ਜਾਣ ਲਈ ਸਫ੍ਰ ਕਰ ਸਕੋ 

• ਹੋਰਨਾਂ ਸਮਹਕਰਮੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਕੁਝ ਕੰਮ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 

• ਮਜੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸਦੇ ਕੋਲ ਪਾਰਮਕੰਗ ਦੀ ਥਾਂ ਹੋਣ ਬਾਰੇ 

• ਸਮਹਮਤ ਸਮਮਆਂ ਤੇ ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 

• ਹਲਕਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਮ ਮਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਨੰੂ ਥਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਭਾਰੀ ਸਮਾਨ ਚੁੱ ਕਣਾ ਵਾਲਾ 
ਕੰਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਸਮਹਕਰਮੀਆਂ ਨੰੂ ਥਕੇਵੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ, ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਥਕੇਵੇਂ ਨੰੂ ਪਰਬੰਮਧਤ ਕਰਨ ਮਵੱਚ 

ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਮਕੰਨੇ ਥਕੇ ਹੋਏ ਹੋ, ਖਾਸ 

ਤੌਰ ਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਲੱਗ ਰਹੇ ਹੋ। 

 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਵੈ-ਮਨਯੋਜਕ ਹੋ, ਤਾਂ ਮਡਪਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ੍ ਵਰਕ ਐਡਂ ਪੈਨਸ਼ਨ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂ ਫ੍ਾਇਮਦਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹੋ ਮਜਨਹ ਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ  ਮਵੁੱ ਤੀ ਿਦਦ - ਫਾਇਦੇ ਨਾਿਕ ਇੁੱ ਕ 

ਤੁੱ ਥਸ਼ੀਟ ਹੈ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ macmillan.org.uk/translations ਜਾਂ 
ਇੱਥ ੇਕਾਲ ਕਰੋ 0808 808 00 00। 
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ਥਕੇਵੇਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਉਨਹ ਾਂ ਪਮਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ, ਸਾਥੀ, ਦੋਸਤ, ਜਾਂ ਗੁਆੰਢੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਥਕੇਵਾਂ ਹੰੁਦਾ 
ਹੈ। ਥਕੇਵੇਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, 

ਮਜਵੇਂ ਮਨੈੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ, ਟਰਾਂਸਪੋਰਟ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦੀ ਮਵਵਸਥਾ ਕਰਨਾ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਥਕੇਵੇਂ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ 

ਸਾਰੀਆਂ ਸਰਲ ਚੀ਼ਿਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਮਕ ਥਕੇਵਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੋਹਾਂ ਲਈ ਔਖਾ ਹੈ। 

• ਉਸ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਉਸਦੇ ਥਕੇਵੇਂ ਬਾਰੇ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਮਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਮਦਨ ਦਾ ਉਹ 

ਸਮਾਂ ਨੋਟ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਖਰਾਬ ਸੀ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਚੀ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਨੋਟ ਕਰੋ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬੇਹਤਰ 

ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਦੋਹਾਂ ਦੀ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ 
ਜਦੋਂ ਥਕੇਵੇਂ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਮਵਅਕਤੀ ਮਵੱਚ ਕੰਮਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਮ਼ਿਆਦਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਊਰਜਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  

• ਮਜਸ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦ ੇਹੋ ਉਸਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਬਣਾਉਣ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਆਹਾਰ 

ਮਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

ਮਜਸ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤੁਸੀਂ ਉਸਦ ੇਨਾਲ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੇ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਮਸਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਾਉਣ ਮਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਮਕ ਥਕੇਵਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਹਾਂ ਨੰੂ 

ਮਕਵੇਂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰ ਮਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਥਕੇਵੇਂ ਵਾਲੀ ਡਾਇਰੀ ਮਦਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰੇ 

ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਮੰਗ ਸਕਦ ੇਹੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
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ਆਪਣੀ ਖ ਦ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਵੀ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀਆਂ ਮਸਹਤ-ਸਬੰਧੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੇ ਹਾ਼ਿਰ ਹੋਵੋ। ਇਸ ਮਵੱਚ ਅਮਜਹ ੇ

ਟੀਕਾਕਰਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਮਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ, ਮਜਵੇਂ ਫ੍ਲੂ ਜੈਬ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਦਵਾਈਆਂ ਮਨਯਮਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਲੈ 

ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਬਹੁਤ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੈ ਮਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਨਹ ਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਹੋਏ। 

ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਮਨਮਨਮਲਖਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ: 

• ਬਰੇਕ ਲੈਣਾ 

• ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ 

• ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਰਮਹਣਾ  

• ਰਾਤ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ 

• ਆਪਣੇ ਲਈ ਮਕਸੇ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣਾ – ਭਾਵੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਮਵੱਚ ਹੋਰਨਾਂ ਦੇਖਭਾਲ-ਕਰਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਕਰਕੇ।  
 

ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀ ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਨੰੂ 0808 808 00 00 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਮਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ ਮਕ 

ਕੀ ਕੋਈ ਅਮਜਹਾ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਮਜੱਥ ੇਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਤਰਹਾਂ ਸਮਾਨ ਭਾਸ਼ਾ ਮਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।  
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ਿੈਕਮਿਲਨ (Macmillan) ਤ ਹਾਡੀ ਿਦਦ ਮਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਤੁਹਾਡੀ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਮਰਵਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇੱਥੋਂ ਮਦਦ ਲੈ 

ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਿੈਕਮਿਲਨ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਇਨ (Macmillan Support Line) (0808 808 00 00). ਸਾਡ ੇਕੋਲ 

ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਹਨ, ਇਸਲਈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਮਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਬੱਸ ਸਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਮਵੱਚ ਦੱਸੋ, ਮਕ 

ਤੁਸੀਂ ਮਕਹੜੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹੋ। ਅਸੀਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਾਂ, ਮਵੱਤੀ ਮਦਦ 

ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾਂ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਤਕ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਤਕ ਖੱੁਲਹੀ ਹੈ। 

• ਿੈਕਮਿਲਨ (Macmillan) ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ (macmillan.org.uk). ਸਾਡੀ ਸਾਈਟ ਮਵੱਚ ਕੈਂਸਰ ਅਤ ੇ

ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਮਜਉਣ ਬਾਰੇ ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਮਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਹੋਰਨਾਂ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ 
ਮਵੱਚ ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ macmillan.org.uk/translations ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

• ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾਂ। ਮਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਕੈਂਸਰ ਸਹਾਇਤਾ 
ਮਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਮਲਖਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੋਂ 
ਆਪਣੇ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਕੇਂਦਰ macmillan.org.uk/informationcentres ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜਾਂ ਸਾਨੰੂ 

ਕਾਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਵੀ ਕੇਂਦਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਿਹੂ – ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਮਵਖੇ ਤੁਸੀਂ ਕੈਂਸਰ ਤੋਂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ macmillan.org.uk/supportgroups ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਮਕਸੇ 

ਸਮੂਹ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜਾਂ ਸਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• ਿੈਕਮਿਲਨ (Macmillan) ਆਨਲਾਈਨ ਸਿ ਦਾਏ – ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ 

macmillan.org.uk/community ਤੇ ਕੈਂਸਰ ਪਰਭਾਮਵਤ ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਆਨਲਾਈਨ ਵੀ ਗੁੱਲ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਸ਼ਬਦ ਸੂਚੀ  

ਸ਼ਬਦ  

(ਟੀਚਾ ਭਾਸ਼ਾ) 
ਅੰਗਰੇਜੀ ਮਵੁੱ ਚ ਅੰਗਰੇਜੀ ਮਵੁੱ ਚ ਮਕਵੇਂ 

ਕਮਹਣਾ ਹ ੈ(ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ 
ਸ਼ਬਦ ਦਾ 
ਲਿਪ਼ੀਅੰਤਰਨ) 

ਿਤਲਬ  

ਉਲਿਤ ਸਮਾਯੋਜਨ ਅਨੀਮਮਆ (ਖੂਨ ਦੀ 
ਕਮੀ) 

ਰ਼ੀਜਨੇਬਿ 

ਐਡਜਸਟਮੈਂਟਸ 

ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਮਵੱਚ ਲਾਲ ਲਹੂ ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ 
ਦੀ ਘਟੀ ਹੋਈ ਸੰਮਖਆ।  

ਆਹਾਰ-ਲਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ੍ ਭੁੱ ਖ ਡਾਇਟ਼ੀਲਸ਼ਅਨ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਮਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀਂ 
ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹੋ। 

ਸਰਜਰ਼ੀ ਸਾਹ ਚੜਹਣਾ ਸਰਜਰ਼ੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਮਵੱਚ ਔਖ ਮਮਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
ਜਾਂ ਜਲਦੀ-ਜਲਦੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

ਸਿਾਹਕਾਰ ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ ਕਾਉਂਸਿਰ ਛੋਟੇ ਮਨਰਮਾਣ ਬਲਾਕ ਜੋ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ 

ਦੇ ਅੰਗਾਂ ਅਤੇ ਊਤਕਾਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਂਦ ੇਹਨ। 

ਸਟੇਰਾਇਡਸ ਸਲਾਹਕਾਰ ਸਟੇਰਾਇਡਸ ਕੋਈ ਅਮਜਹਾ ਮਵਅਕਤੀ ਮਜਸਨੰੂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ 
ਮਦਦ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਜਾਂ ਮਨੈੱਜੀ 
ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣ ਮਵੱਚ ਕਰਨ 

ਦੀ ਮਸਖਲਾਈ ਪਰਪਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਸਾਹ ਿੜ੍ਹਣਾ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਬਰਾਥਿੈਸਨੈਸ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਅਮਜਹਾ ਇਲਾਜ ਜੋ ਕੈਂਸਰ 

ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ ਨੰੂ ਮਾਰਣ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ 
ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਹਾਰਮੋਨ ਡਾਇਬਟੀ਼ਿ ਹਾਰਮੋਨ ਅਮਜਹੀ ਸਮਥਤੀ ਮਜਸ ਮਵੱਚ ਖੂਨ ਮਵੱਚ 

ਮੌਜੂਦ ਸ਼ੁਗਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਵਧ 

ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਮਕਉਂਮਕ ਸਰੀਰ ਇਸਦਾ ਉਮਚਤ 

ਰੂਪ ਮਵੱਚ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। 

ਹਾਰਮੋਨਿ ਥੈਰੇਪ਼ੀ ਆਹਾਰ-ਮਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਹਾਰਮੋਨਿ ਥੈਰੇਪ਼ੀ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਣ ਮਵੱਚ ਮਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਉਹ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦ ੇਹਨ ਮਕ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 

ਮਕਹੜਾ ਭੋਜਨ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਨੰੂ ਲੈਕੇ ਕੋਈ 
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ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਸਲਾਹ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਕ਼ੀਮੋਥੈਰੇਪ਼ੀ ਹਾਰਮੋਨਲ ਥੈਰੇਪੀ ਕ਼ੀਮੋਥੈਰੇਪ਼ੀ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਅਮਜਹਾ ਇਲਾਜ ਜੋ ਸਰੀਰ 

ਮਵੱਚ ਹਾਰਮੋਨਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰਕੇ ਕੰਮ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਲਸ਼ਕਾਿਾਂ ਹਾਰਮੋਨ ਸੈਿਜ ਸਰੀਰ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ 
ਅਮਜਹਾ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ 

ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਪਰਭਾਮਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਹਾਰਮੋਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮਕਸਮਾਂ ਦੇ ਹੰੁਦ ੇਹਨ। 

ਖੂਨ ਦ਼ੀ ਕਮ਼ੀ ਮਾਲਸ਼ ਅਨ਼ੀਲਮਆ ਇੱਕ ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਜੋ ਤਨਾਵ ਨੰੂ ਦੂਰ 

ਕਰਨ ਲਈ ਸਪਰਸ਼ ਅਤ ੇਹਲਕੇ ਦਬਾਵ 

ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਟਾਰਗ੍ੇਲਟਡ ਥੈਰੇਪ਼ੀ ਮਫ੍ਮ਼ਿਓਥੈਰੇਮਪਸਟ ਟਾਰਗ੍ੇਲਟਡ ਥੈਰੇਪ਼ੀ ਇੱਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜੋ ਮਕਸੇ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ 
ਮਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਸੱਟ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਹੋਣ ਮਵੱਚ 

ਮਹੱਲਣ-ਡੁੱ ਲਣ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਦਾ 
ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਕੇ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਡਾਇਬਟ਼ੀਜ ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ ਡਾਇਬਟ਼ੀਜ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਅਮਜਹਾ ਇਲਾਜ ਜੋ ਕੈਂਸਰ 

ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ ਨੰੂ ਮਾਰਣ ਲਈ ਉੱਚ-ਊਰਜਾ 
ਮਕਰਨਾਂ, ਮਜਵੇਂ ਐਕਸ-ਰੇ, ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਲਿਲਜਓਥੈਰੇਲਪਸਟ ਉਮਚਤ ਸਮਾਯੋਜਨ ਲਿਲਜਓਥੈਰੇਲਪਸਟ ਤੁਹਾਡ ੇਕੰਮ ਮਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ 
ਨੌਕਰੀਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੰਮ ਮਵੱਚ ਬਣੇ 
ਰਮਹਣ ਜਾਂ ਕੰਮ ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀ 
ਇਜਾ਼ਿਤ ਦੇਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਅਮਜਹ ੇਕਨੰੂਨ ਜੋ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਭੇਦਭਾਵ ਤੋਂ 
ਬਚਾਉਂਦ ੇਹਨ, ਕਮਹੰਦ ੇਹਨ ਮਕ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਨੌਕਰੀਦਾਤਾ ਲਈ ਮਨਸ਼ਮਚਤ ਸਮਥਤੀਆਂ 

ਮਵੱਚ ਇਨਹ ਾਂ ਬਦਲਾਵਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਲਾ਼ਿਮੀ 
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ਹੈ।  

ਭ ੱ ਖ ਸਟੇਰਾਇਡਸ ਐਪੇਟਾਈਟ ਉਹ ਦਵਾ ਜੋ ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਕੈਂਸਰ 

ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਮਾਿਸ਼ ਸਰਜਰੀ ਲਮਸਾਜ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਸਾਰਾ ਜਾਂ ਕੁਝ ਮਹੱਸਾ ਕੱਢਣ 

ਰਾਹੀਂ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ 

ਤਰੀਕਾ। ਇਸਨੰੂ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਕਰਵਾਉਣਾ 
ਵੀ ਮਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤਾਈ ਿ਼ੀ ਤਾਈ ਚੀ ਤਾਈ ਿ਼ੀ ਇੱਕ ਮਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਜੋ ਧੀਮੀ 
ਸਰੀਰਕ ਹਰਕਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ 

ਲੈਣ ਅਤ ੇਤਨਾਵ-ਮੁਕਤੀ ਨੰੂ ਜੋੜਦੀ ਹੈ। 

ਥਾਇਰਾਇਡ ਟਾਰਗੇਮਟਡ ਥੈਰੇਪੀ ਥਾਇਰਾਇਡ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਅਮਜਹਾ ਇਲਾਜ ਜੋ ਕੈਂਸਰ 

ਕੋਮਸ਼ਕਾਵਾਂ ਨੰੂ ਲਕਸ਼ ਬਣਾਕੇ ਹਮਲਾ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ 
ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਰੇਡ਼ੀਓਖੈਰੇਪ਼ੀ ਥਾਇਰਾਇਡ ਰੇਡ਼ੀਓਥੈਰੇਪ਼ੀ ਗਰਦਨ ਮਵੱਚ ਇੱਕ ਗਰੰ ਥੀ ਜੋ ਖੂਨ ਮਵੱਚ 

ਹਾਰਮੋਨਾਂ ਨੰੂ ਛੱਡਦੀ ਹੈ। 

ਯੋਗ੍ਾ ਯੋਗਾ। ਯੋਗ੍ਾ ਇੱਕ ਮਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ ਜੋ ਹਲਕੇ 

ਮਖਚਾਵ, ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਮਕਮਰਆ 

ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਹਰਕਤ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰਦੀ ਹੈ। 
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ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੁੱ ਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਇਨਹ ਾਂ ਮਵਮਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ: 

ਕੈਂਸਰ ਦੀਆਂ ਮਕਸਿਾਂ 

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਕੈਂਸਰ 

• ਵੱਡੀ ਅੰਤੜੀ ਦਾ ਕੈਂਸਰ  

• ਫ੍ੇਫ੍ੜ ੇਦਾ ਕੈਂਸਰ 

• ਪਰੋਸਟੇਟ ਕੈਂਸਰ 

ਇਲਾਜ 

• ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ 
• ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ 
• ਸਰਜਰੀ 

ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਜੂਝਣਾ 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮਨਦਾਨ ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਹੈ – ਇੱਕ ਤਤਕਾਲ 

ਪੁਸਮਤਕਾ  
• ਖਾਣ-ਸਬੰਧਈ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ 

• ਜੀਵਨ ਦਾ ਅੰਤ 

• ਮਵੱਤੀ ਮਦਦ – ਫ੍ਾਇਦੇ 

• ਮਵੱਤੀ ਮਦਦ – ਲਾਗਤਾਂ ਮਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
• ਮਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
• ਥਕਾਵਟ (ਥਕੇਵਾਂ) ਅਤ ੇਕੈਂਸਰ 

• ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਮਾੜ ੇਅਸਰ 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

 

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ, ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਜਾਓ macmillan.org.uk/translations 

ਸਾਡ ੇਨਾਲ ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੁੱ ਚ ਗੁੱਲ ਕਰ ੋ

ਤੁਸੀਂ 0808 808 00 00 ਤੇ ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੇ 

਼ਿਰੀਏ ਸਾਡ ੇਨਾਲ ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਮਚੰਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਵਾਲਾਂ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਬਸ ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਮਵੱਚ ਪੰਜਾਬੀ ਕਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਲ ਕਰੋ (ਕਹੋ“ਪੰਜਾਬੀ”)। 

ਅਸੀਂ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਤਕ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਤਕ ਖੱੁਲਹੇ  ਹਾਂ।
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ਹਵਾਲੇ ਅਤੇ ਧੰਨਵਾਦ 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਕੈਂਸਰ ਸਪੋਰਟ ਦੀ ਕੈਂਸਰ ਇਨਫ੍ਾਰਮੇਸ਼ਨ ਡੈਵਲਪਮੈਂਟ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ 
ਮਲਖੀ ਅਤ ੇਸੰਪਾਮਦਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਇੱਕ ਅਨੁਵਾਦ ਕੰਪਨੀ ਦੁਆਰਾ ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ 
ਮਗਆ ਹੈ।  

ਇਸ ਮਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) ਪੁਸਮਤਕਾ ਥਕੇਵੇਂ ਨਾਲ ਜੂਝਣਾ ਉੱਤੇ ਆਧਾਮਰਤ ਹੈ। 
ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਕਾਪੀ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਾਂ, ਪਰ ਪੂਰੀ ਪੁਸਮਤਕਾ ਮਸਰਫ੍ ਅੰਗਰੇ਼ਿੀ ਮਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਮੀਮਖਆ ਸਬੰਮਧਤ ਮਾਹਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਨੰੂ ਸਾਡ ੇਮੱੁਖ ਮੈਡੀਕਲ 

ਐਡੀਟਰ, ਡਾ. ਮਟਮ ਇਵੇਸਨ (Dr Tim Iveson), ਸਲਾਹਕਾਰ ਮੈਡੀਕਲ ਔਨਕੋਲੋਮਜਸਟ ਅਤ ੇਮੈਕਮਮਲਨ 

(Macmillan) ਮੱੁਖ ਮੈਡੀਕਲ ਐਡੀਟਰ ਦੁਆਰਾ ਮਨ਼ਿੂਰੀ ਮਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

ਇਨਹ ਾਂ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ: ਟੇਰੀ ਕੈਪਸੀ (Terry Capecci), ਪੈਮਲਏਮਟਵ ਕੇਅਰ ਨਰਸ, ਅਤ ੇਜੇਨ ਏਡਸ (Jane 

Eades), ਨੈਦਾਮਨਕ ਪਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਪਰਮੱੁਖ, ਮੈਰੀ ਕਊਰੀ (Marie Curie)। ਕੈਂਸਰ ਪੀੜਤ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਵੀ 
ਧੰਨਵਾਦ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਮੀਮਖਆ ਕੀਤੀ। 

ਸਾਡੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਉਪਲਬਧ ਸਬੂਤ ਤੇ ਆਧਾਮਰਤ ਹੈ। ਸਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ 

ਸਰੋਤਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਮਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ 

cancerinformationteam@macmillan.org.uk ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ 

MAC15754_Punjabi 

 

 
 
 

ਅਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਰ ਜਤਨ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਮਕ ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਟੀਕ ਹੋਏ ਪਰ ਡਾਕਟਰੀ 
ਖੋਜ ਦੀ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮਥਤੀ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ, ਜੋ ਮਕ ਲਗਾਤਾਰ ਬਦਲ ਰਹੀ ਹੈ, ਇਸ ਉੱਤੇ ਆਧਾਮਰਤ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਮਸਹਤ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਮਚੰਮਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮੈਕਮਮਲਨ (Macmillan) 

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਂ ਤੀਜੇ-ਮਧਰ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਮਜਵੇਂ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ ਤ ੇਮੌਜੂਦ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਜਸਦੇ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਮਲੰਕ ਹੰੁਦੇ ਹਾਂ, ਮਵੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਮਕਸੇ ਵੀ ਗ਼ਲਤੀ ਦ ੇਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਮਕਸੇ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾਂ ਖਰਾਬੀ ਦੀ ਕੋਈ ਵੀ ਮਜੰਮੇਵਾਰੀ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਮਵਸ਼ਾ-ਵਸਤ ੂਦੀ ਸਮੀਮਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: 

ਅਕਤੂਬਰ 2018 

ਅਗਲੀ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਸਮੀਮਖਆ: 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. 
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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.  

 



 Page 7 of 16  Macmillan fact sheet 2018: Tiredness (fatigue) and cancer 

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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