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পাজরন 

 

 

 

 

নিজেজে সাহায্য েরার েিয আপনি েী েরজে 

পাজরি  

আপনার কযান্সার থ্াকজল মনজেজক সাহায্য করার েনয আপমন কী করজত পাজরন এই তথ্যগুজলা সসই মিষজে৷ 

মনজের কাে মনজে করা এিং মনজের পমরচয্যাে অংশ সনোজক িলা হে আত্ম-িযিস্থাপনা৷  

য্মি আপনার সকাজনা প্রশ্ন থ্াজক, আপমন হাসপাতাজল আপনার মচমকৎসক িা নাসযজক তা মেজ্ঞাসা করজত 

পাজরন। আপমন আপনার মচমকৎসক (মেমপ) অথ্িা আপনার মেমপ প্রযামিজস কাে করা নাসযজকও তা 

মেজ্ঞাসা করজত পাজরন। একটি স্থানীে কযান্সার তথ্য সকন্দ্রও থ্াকজত পাজর সয্খাজন আপমন তথ্য ও সহােতা 
সপজত পাজরন৷ 

য্মি আপনার সকাজনা প্রশ্ন থ্াজক িা কাজরা সাজথ্ কথ্া িলজত চান, আপমন ম্যাকমম্লান কযান্সার সাজপার্য জক 

সসাম্িার সথ্জক শুক্রিার সকাল 9 সথ্জক রাত 8র্ার ম্জযয 0808 808 00 00 নম্বজর কল করজত পাজরন। 
আম্াজির সিাভাষী আজে, তাই আপমন আম্াজির সাজথ্ মনজের ভাষাে কথ্া িলজত পাজরন। আপমন সয্ 

ভাষাটি িযিহার করজত চান, শুযু তার নাম্ ইংজরমেজত আম্াজিরজক িলুন। 

মিমভন্ন যরজনর কযান্সার, মচমকৎসা এিং কযান্সার মনজে সিেঁজচ থ্াকার মিষজে আম্াজির কাজে িাংলাে আজরা 

তথ্য আজে।  

macmillan.org.uk/translations ওজেিসাইজর্ য্ান িা 0808 808 00 00 নম্বজর আম্াজিরজক কল 

করুন। 
  

What you can do to help yourself: 

Bengali 
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এই েথ্যপজে য্া আজে: 
• আত্ম-িযিস্থাপনা কী?  

• আত্ম-িযিস্থাপনা মকভাজি আম্াজক সাহায্য করজি? 

• মচমকৎসার আজে আত্ম-িযিস্থাপনা 
• মচমকৎসাকালীন সম্জে আত্ম-িযিস্থাপনা 
• মচমকৎসার পজর আত্ম-িযিস্থাপনা 
• সাহায্য ও সহােতা পাওো 
• িরকামর সংেঠনসম্ূহ 
• ম্যাকমম্লান (Macmillan) মকভাজি সাহায্য করজত পাজর 

• িাংলা ভাষাে আজরা তথ্য  
 

আত্ম-ব্যব্স্থাপিা েী? 

আত্ম-িযিস্থাপনা িলজত সিাঝাে মনজের স্বাজস্থযর তত্ত্বািযাজন অংশ সনো৷ এটি গুরুত্বপরূ্য য্খন আপনার 

কযান্সাজরর ম্ত একটি অসুখ রজেজে য্া আপনার েীিনজক অজনক িের যজর প্রভামিত করজত পাজর৷        

আপমন িামিজত থ্াকাকালীন সম্জে কী কী সহােতা পাওো য্াজি তা োনজত আত্ম-িযিস্থাপনা সাহায্য কজর৷ 

এটি আপনার েীিনয্াত্রার ম্ান উন্নত কজর এিং আপমন মনেন্ত্রজর্ আজেন িজল অনুভি করজত সাহায্য কজর৷  

 

আত্ম-িযিস্থাপনা হজে: 

• আপনার কাজে সকান মেমনসটি সিজচজে গুরুত্বপূর্য তা সিাঝা 
• এই মিষজে আপমন মক করজত পাজরন তা োনা 
• আর কী সহােতা পাওো য্াে এিং তা মকভাজি পাওো য্াে তা খুেঁজে সির করা৷  

আপনার স্বাস্থযজসিা টিম্ হজে আপনার মচমকৎসক, নাসয ও স্বাস্থয সপশােীমি৷    কযান্সার আক্রান্ত িযমিজির 

সহােতাে তাজির অমভজ্ঞতা রজেজে৷ আপমন য্মি তাজিরজক আপনার সয্জকাজনা সম্সযা িা উজেজের কথ্া 
িজলন, তারা আপনাজক সিজচজে ভাজলা পরাম্শয সিজিন৷ আপনার উন্নমত হজল িা না হজল তা তাজিরজক 

োনাজনা গুরুত্বপূর্য৷  

আত্ম-িযিস্থাপনা আপনাজক আপনার স্বাস্থযজসিা িজলর সাজথ্ কাে করজত সাহায্য কজর৷ আপনার কী 
প্রজোেন ও মকজস আপনার সাহায্য হে সস মিষজে একসাজথ্ আপনারা মসদ্ধান্ত মনজত পাজরন৷ এটি আপনাজক 

আপনার স্বাজস্থযর িযিস্থাপনাে সাহায্য করজি৷ আপমন আপনার মচমকৎসক িা নাসযজক আত্ম-িযিস্থাপনা 
সম্পজকয  মেজজ্ঞস করজত পাজরন য্মি তারা এই মিষজে আপনার সাজথ্ কথ্া না িজল থ্াজক৷ 
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য্ারা আপনার সিখাজশানা করজে তারা সিাজঝন সয্ আপনার উজেে, অনভূুমত ও ইোগুজলা সম্জের সাজথ্ 

সাজথ্ পমরিমতয ত হজত পাজর৷ শুরুজত আপনার কাজে য্া গুরুত্বপূর্য তা পরিতীজত আপনার কাজে য্া গুরুত্বপূর্য 
তা সথ্জক মভন্ন হজত পাজর৷ আপনার মকেু লক্ষর্ এিং পার্শ্যপ্রমতমক্রোরও পমরিতয ন হজত পাজর৷ মভন্ন মভন্ন 

িযমির মভন্ন মভন্ন সহােতার প্রজোেন হজত পাজর৷ আপনার কাজে য্া সিজচজে গুরুত্বপরূ্য তা য্ারা আপনার 

সিখাজশানা করজেন তাজিরজক িলুন, য্াজত কজর আপনার সয্ সহােতা প্রজোেন তা আপমন সপজত পাজরন৷ 

আম্রা আশা কমর আত্ম-িযিস্থাপনার মিমভন্ন উপাে মকভাজি আপনাজক সাহায্য কজর এই তথ্য সস মিষজে 

আপনাজক মকেু যারর্া সিে৷ 

আত্ম-ব্যব্স্থাপিা নেভাজব্ আমাজে সাহায্য েরজব্? 

য্খন আপনাজক প্রথ্ম্ িলা হে সয্ আপনার কযান্সার আজে তখন, আপনার মচমকৎসাকালীন সম্জে এিং 
মচমকৎসা সশষ হওোর পজর আত্ম-িযিস্থাপনা আপনাজক সাহায্য করজত পাজর৷  

আপনার মনজের য্জে সমৃ্পি হওো আপনাজক সাহায্য করজত পাজর:  

• আপনার অিস্থা ও এটি মকভাজি আপনার েীিজন প্রভাি সেজল তা িুঝজত 

• আপনার েীিজন সহােক পমরিতয ন আনজত  

• আপনার কখন সাহায্য প্রজোেন এিং এটি কার কাজে পাওো য্াজি 

• আপমন আপনার েীিজনর মনেন্ত্রজর্ আজেন তা অনুভি করজত  

 

নিনেৎসার আজে আত্ম-ব্যব্স্থাপিা 
য্খন আপনাজক প্রথ্ম্ িলা হে সয্ আপনার কযান্সার আজে, তখন আপনাজক কযান্সার মিষজে ও মিমভন্ন 

যরজনর মচমকৎসার অপশন সম্পজকয  তথ্য সিো হজি৷ এটি আপনাজক সাহায্য করজত পাজর: 

• কী ঘর্জে তা িুঝজত  

• মসদ্ধান্ত মনজত  

• ভমিষযজতর েনয পমরকল্পনা ও লক্ষয মনযযারর্ করজত৷ 

েী ঘটজে ো ব্ুঝজে  

আপনার স্বাস্থযজসিা টিম্ আপনাজক কযান্সার সম্পজকয  োনাজিন এিং এর অথ্য কী তা িলজিন৷ তারা িযাখযা 
করজিন সয্ এটি মকভাজি আপনাজক প্রভামিত করজত পাজর৷ আপমন কী মচমকৎসা মনজত পাজরন তারা সসটিও 

আপনাজক োনাজিন৷ আপনার ম্ূল কম্ী নাম্ক একেজনর সাজথ্ আপনার সাক্ষাৎ হজি৷ আপনার প্রজোেন 

হজল হাসপাতাজলর এই িযমিটির সাজথ্ আপমন সয্াোজয্াে করজিন৷ সিমশরভাে সক্ষজত্রই ম্ূল কম্ী হজেন 

একেন মিজশষজ্ঞ নাসয৷ 
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সিাঝার েনয য্ত প্রজোেন প্রশ্ন করুন৷ আপমন তথ্যগুজলা মলজখ রাখজত চাইজত পাজরন, অথ্িা 
অনয কাউজক আপনার েনয এটি কজর মিজত িলজত পাজরন, য্াজত পজর আপমন মনজেজক ম্জন 
কমরজে মিজত পাজরন৷ স্বাস্থযজসিা টিম্ আপনাজক মকেু মলমখত তথ্য মিজত পাজর৷ য্মি তারা না 
সিে, আপমন তা চাইজত পাজরন৷  

অজনক িাতিয সংস্থার সর্মলজোন সহল্পলাইন ও তথ্যসহ ওজেিসাইর্ আজে৷ আপনার সয্ কযান্সার 
সসই যরজনর িাতিয সংস্থা থ্াকজত পাজর৷ ইন্টারজনজর্ প্রচুর তথ্য রজেজে৷ ভাজলা ম্াজনর তথ্য 
সিে এম্ন ওজেিসাইজর্র সখােঁে করুন৷ মনজচ ও এই তথ্যপজত্রর 11 নং পৃষ্ঠাে তজথ্যর ম্ানিজের 
একটি সলাজো আজে, এম্ন তজথ্যর সখােঁে করুন সয্টিজত অনুরূপ সলাজো রজেজে৷  

েজথ্যর মািদজের ল াজো 

 
 

নসদ্ধান্ত লিয়া 

আপনার পমরচয্যার সক্ষজত্র মসদ্ধান্ত সনোে আপনার অংশগ্রহর্ আপনাজক মকেু মনেন্ত্রর্ মিজত পাজর৷                

আপনার স্বাস্থযজসিা টিম্ আপনার মচমকৎসার অপশন সম্পজকয  আপনার সাজথ্ কথ্া িলজিন৷ একটির সিমশ 

সম্ভািয মচমকৎসা থ্াকজত পাজর, তাই আপনাজক সসগুজলার ম্যয সথ্জক সিজে মনজত িলা হজত পাজর। মসদ্ধান্ত 

মনজত তারা আপনাজক সহােতা করজিন৷ একসাজথ্, আপমন আপনার পমরচয্যা ও মচমকৎসার েনয পমরকল্পনা 
করজত পাজরন৷ এই মসদ্ধান্তগুজলা মনজত তথ্যগুজলা আপনার েনয সহােক হজি৷ 

 

পনরেল্পিা ও  ক্ষ্য নির্ধারণ 

সকাজনা সকাজনা িযমি তারা মক লক্ষয অেয ন করজত চান তা মচন্তা করার্াজক সহােক ম্জন কজরন৷ লক্ষয হজত 

পাজর সোর্ ও সহজে পূরর্ হে এম্ন, অথ্িা আপমন করজত চান এম্ন িি মকেু৷ মচমকৎসা শুরু করার 

সম্ে আপমন পমরিতয ন করজত চান এম্ন সকাজনা মকেুর কথ্া মচন্তা করুন৷  

আপমন চাইজত পাজরন: 

• আপনার ডাজের্জক আজরা স্বাস্থযকর কজর সতালা এিং আজরা তাো েল ও শাকসিমে খাওো 
• মচমকৎসার সম্জে আপনাজক সাহায্য করজত পাজরন এম্ন কাউজক খুেঁজে সির করা 
• যূম্পান কমম্জে সেলা িা িন্ধ করা৷ 

আপমন পূরর্ করজত পারজিন িজল ম্জন কজরন এম্ন লক্ষয মনযযারর্ করুন, এম্ন নে য্া আপনার কাজে খুি 

কঠিন িজল ম্জন হে৷  

লক্ষয মনযযারর্ করার পর, এটি মকভাজি পূরর্ করজিন আপমন সসই সম্পজকয  পমরকল্পনা করজত পাজরন৷  
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পাজরন 

মনজেজক মেজজ্ঞস করুন:  

• আপমন কী করজত চান  

• আপমন তা কখন করজত চান  

• এটি অেয ন কজর আপমন কী পরুস্কার পাজিন৷  

সোর্ সোর্ লক্ষয পূরর্ করার পর, আপমন আজরা কঠিন লক্ষয মস্থর করজত পাজরন৷ এম্ন মকেু থ্াকজত পাজর 

য্া আপমন কঠিন ম্জন করজত পাজরন মকন্তু আপমন তা করজত চান৷ আপমন আপনার মচমকৎসক, নাসয, 
পমরিার িা িনু্ধজিরজক সাহাজয্যর েনয িলজত পাজরন৷  

সি পমরকল্পনা সহজে কায্যকর হে না৷ য্মি কােটি ভাজলাভাজি না হে তাহজল আপমন কী করজিন ও 

মকভাজি সাম্াল সিজিন তা আজেভাজে মচন্তা করার্া সহােক হে৷  

আপনার কাজে য্মি আপনার লক্ষয পূরর্ করার্া কঠিন ম্জন হে, তাহজল আপমন তা পমরিতয ন করজত চাইজত 

পাজরন অথ্িা আপমন মকভাজি তা পূরর্ করজত পাজরন সসই মিষজে আিার মচন্তা করজত পাজরন৷  

আপনার স্বাস্থযজসিা টিজম্র সাজথ্ অযাপজেন্টজম্জন্টর সম্ে আপমন লক্ষয মনযযারর্ করজত পাজরন৷ 

অযাপজেন্টজম্জন্টর আজে, আপমন কী মনজে কথ্া িলজত চান সসই মিষজে মচন্তা করুন৷ উিাহরর্স্বরূপ:  

• পার্শ্যপ্রমতমক্রোর সাজথ্ ম্ামনজে চলার েনয কায্যকর পরাম্শয সনো  
• কী কী আমথ্যক সহােতা পাওো য্াজি তা মেজজ্ঞস করা৷  

এটি আপনাজক আপনার অযাপজেন্টজম্ন্ট সথ্জক সিজচজে ভাজলার্া সপজত সাহায্য করজত পাজর৷ 

অযাপজেন্টজম্জন্টর আজে সনার্ মলজখ রাখজল তা আপমন কী মেজজ্ঞস করজত চান তা ম্জন করজত সাহায্য করজত 

পাজর৷ 

 

নিনেৎসাো ীি সমজয় আত্ম-ব্যব্স্থাপিা 
মচমকৎসাকালীন সম্জে সমৃ্পি হওোর অজনক রকম্ উপাে রজেজে৷ 

• অযাপজেন্টজম্জন্ট য্াওো ও আপনার ওষুযগুজলা গ্রহর্ করা৷  

• মচমকৎসার সম্ভািয পার্শ্যপ্রমতমক্রো সম্পজকয  সজচতন থ্াকা, আপমন অনুভি করজেন এম্ন সয্জকাজনা 
মকেু সম্পজকয  আপনার স্বাস্থযজসিা টিম্জক োনাজনা৷ 

• আপনার মচমকৎসক িা নাজসযর সাজথ্ িলজত চান এম্ন সয্জকাজনা মিষে িা উজেে শনাি করা৷ 

• আপনার স্বাস্থযজসিা টিজম্র পরাম্শয সম্জন চলা৷ 
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পাজরন 

অ্যাপজয়ন্টজমজন্ট য্াওয়া ও ওষুর্ গ্রহণ েরা 

আপনার স্বাস্থযজসিা টিম্ আপনাজক একটি পমরকল্পনা সিজিন সয্খাজন িলা থ্াকজি সয্ কখন আপনার 

মচমকৎসা হজি৷ এই অযাপজেন্টজম্ন্টগুজলা মম্স না করা গুরুত্বপূর্য৷ এম্নভাজি মচমকৎসার পমরকল্পনা করা হে 

য্াজত তা য্তর্া সম্ভি কায্যকর হে৷  

আপনার য্মি অযাপজেন্টজম্জন্ট আসার্া কঠিন ম্জন হে, আপনার মচমকৎসক িা নাসযজক িলুন৷ সাহায্য করার 

েনয মকেু মকেু উপাে আজে য্া তারা করজত পাজরন।  

আপনাজক সিো ওষুয সিসম্ে সয্ভাজি িলা হজেজে ঠিক সসভাজি গ্রহর্ করুন৷ য্াজত এটি য্তর্া সম্ভি 

কায্যকরভাজি কাে কজর৷ আপমন য্মি আপনার মচমকৎসার সকাজনা মিষে অথ্িা কখন ওষুয সখজত হজি তা 
না সিাজঝন, তাহজল আপনার মচমকৎসক িা নাসযজক িলুন৷ সঠিক উপাজে ওষুয খাওোর্া খুিই গুরুত্বপূর্য৷  

মকেু মকেু িযমির মচমকৎসা তাজির িামিজত করা হজত পাজর, সয্ম্ন সকজম্াজথ্রামপ র্যািজলর্৷ আপমন য্মি 

িামিজত র্যািজলর্ গ্রহর্ কজরন এিং অসুস্থ সিায করজত শুরু কজরন, পরাম্জশযর েনয হাসপাতাজল সয্াোজয্াে 

করুন৷ অসুস্থ সিায করা অিস্থাে ওষুযগুজলা চামলজে য্াওো উমচত মকনা তা সচক করার্া গুরুত্বপূর্য৷ 

নিনেৎসার পার্শ্ধপ্রনেনিয়াসমূহ 

আপনার মচমকৎসার কারজর্ আপনার পার্শ্যপ্রমতমক্রো হজত পাজর৷ পার্শ্যপ্রমতমক্রোসম্ূহ হজে কযান্সার 

মচমকৎসার অনাকামিত প্রভাি সয্ম্ন অসুস্থ িা ক্লান্ত সিায করা৷ আপনার হওো সয্ সকাজনা পার্শ্যপ্রমতমক্রো 
সম্পজকয  আপনার মচমকৎসক িা নাসযজক োনাজনা গুরুত্বপূর্য৷ আপনার য্মি সকান পার্শ্যপ্রমতমক্রো হে তজি 

পরাম্জশযর েনয হাসপাতাজল সয্াোজয্াে করুন৷ 

আপনার হওো পার্শ্যপ্রমতমক্রোর একটি তামলকা ততমর করার্া সহােক হজত পাজর৷ এগুজলা কখন হে এিং 
মকভাজি আপনাজক প্রভামিত কজর তা আপমন মলজখ রাখজত পাজরন৷ এটি আপনার অযাপজেন্টজম্জন্টর েনয 
সহােক হজি এিং কী িলজত হজি তা আপনাজক ম্জন কমরজে সিজি৷৷  

সয্জকাজনা পার্শ্যপ্রমতমক্রোর সিজচজে ভাজলা িযিস্থাপনার েনয আপনার মচমকৎসক ও নাসয আপনাজক পরাম্শয 
মিজত পাজরন৷ সাহায্য করার েনয প্রােই আপনাজক ওষুয সিো হজত পাজর৷ আপনাজক সয্ভাজি িলা হজেজে 

ঠিক সসভাজি আপমন ওষুয গ্রহর্ করজিন৷  

কযান্সার মচমকৎসার সাযারর্ পার্শ্যপ্রমতমক্রো সম্পজকয  িাংলাে আম্াজির কাজে আজরা তথ্য রজেজে৷  

পার্শ্যপ্রমতমক্রো িযিস্থাপনার সকাজনা নতুন উপাে িযিহার করার আজে, আপনার মচমকৎসক িা নাজসযর সাজথ্ 

কথ্া িজল মনন৷ 
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পাজরন 

পরামর্ধ লমজি ি া 

আপনার মচমকৎসা চলাকালীন সম্জে আপনার স্বাস্থযজসিা টিম্ আপনাজক পরাম্শয সিজিন।  

সয্ম্ন, তারা আপনাজক িলজত পাজরন:  

• সুমনমিযষ্ট মকেু খািার এমিজে চলার েনয কারর্ এগুজলা আপনার মচমকৎসাজক প্রভামিত কজর 

• মকভাজি পার্শ্যপ্রমতমক্রোর িযিস্থাপনা করা য্াে  

• যূম্পান িন্ধ করা  
• সােয ামরর পজর মনমিযষ্ট মকেু িযাোম্ করা৷  

য্খন আপনার স্বাস্থযজসিা টিম্ আপনাজক পরাম্শয সিজি, এটি মকভাজি আপনাজক সাহায্য করজি তা তাজির 

িযাখযা করা উমচত৷ আপমন য্মি মনমিত না হন তারা সকন এই পরাম্শয মিজেজে, তাহজল তাজিরজক িযাখযা 
করজত িলুন৷  

আপনার স্বাস্থযজসিা টিজম্র কাে সথ্জক প্রাপ্ত পরাম্শয কযান্সার আক্রান্ত িযমিজির পমরচয্যাে তাজির 

অমভজ্ঞতার আজলাজক সিো হে৷ এর ম্াজন হজে তারা এম্ন সকাজনা পরাম্শয সিজিন না য্া সাহায্য কজর না৷ 

মকন্তু তাজির উপজিশ অনুসরর্ করজিন মকনা তা আপনার ইো৷ আপনার য্মি তা কঠিন ম্জন হে িা 
সাহাজয্যর িরকার হে, তাহজল সয্ই িযমিটি আপনাজক পরাম্শয মিজেজেন তার সাজথ্ কথ্া িলুন৷ মভন্ন 

সম্াযান খুেঁজে পাওোর েনয আপনারা একসাজথ্ কাে করজত পাজরন৷ 

নিনেৎসার পজর আত্ম-ব্যব্স্থাপিা 
মচমকৎসার পজর েীিজনর সাজথ্ ম্ামনজে সনো কখজনা কখজনা কঠিন ম্জন হজত পাজর৷ আপনার আনন্দজিায 

হজত পাজর সয্ মচমকৎসা সশষ৷ কখজনা কখজনা ম্ানুষ ভমিষযত সম্পজকয  মকেুর্া অমনমিত সিায করজত পাজর৷ 

প্রথ্জম্, মকেু মকেু ম্ানুষ ম্জন কজরন সয্জহতু তারা কম্ সংখযকিার হাসপাতাজল য্াজেন, তাই তারা কম্ 

সহােতা পাজেন িজল ম্জন করজেন৷ মকন্তু কী কী সাহায্য পাওো য্াে তা োনার্া সহােক হজত পাজর৷  

আপনার স্বাস্থযজসিাে সমৃ্পি থ্াকার্া আপমন মনেন্ত্রজর্ আজেন িজল ম্জন করজত সাহায্য করজত পাজর৷ এটি 

আপনাজক সাহায্য করজত পাজর: 

• মচমকৎসার পর েীিজনর সাজথ্ ম্ামনজে মনজত 

• আপনার স্বাজস্থযর উন্নেজন ইমতিাচক পমরিতয ন আনজত 

• মচমকৎসার সয্জকাজনা পার্শ্যপ্রমতমক্রোর িযিস্থাপনা করজত  

• মচমকৎসার পর সিমরজত সিখা সিো সয্জকাজনা প্রমতমক্রোর লক্ষর্সম্ূহ োনজত  

• কযান্সার মেজর আসার সম্ভািয লক্ষর্গুজলা সম্পজকয  োনজত৷ 
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পাজরন 

নিনেৎসার পর েীব্জির সাজথ্ মানিজয় লিয়া 

আপনার মচমকৎসার সশষ মিজক, আপনার নাসয িা মচমকৎসক আপনাজক মেজজ্ঞস করজিন সয্ আপমন সকম্ন 

অনুভি করজেন৷ পরিতী কজেক ম্াজস আপমন সকম্ন সিায করজত পাজরন তা তারা িযাখযা করজিন৷        

আপনার সকাজনা যরজনর পার্শ্যপ্রমতমক্রো হজল তারা আপনার সাজথ্ সসই িযাপাজর কথ্া িলজিন। আপনার 

সয্জকাজনা উজেে োনাজনার মিষেটি মনমিত করুন, য্াজত আপমন িামিজত থ্াকা অিস্থাে সসগুজলা মনজে কী 
করজত পাজরন তা আপমন োনজত পাজরন৷ 

আপনাজক মচমকৎসার একটি সংমক্ষপ্ত মিিরর্ সিো হজত পাজর৷ এটি িযাখযা কজর সয্ আপনাজক কী মচমকৎসা 
করা হজেজে এিং এখন কী আশা করা য্াে৷ এটি িযাখযা কজর কী কী লক্ষজর্র মিজক সখোল রাখজত হজি এিং 
আপনার সকাজনা সম্সযা হজল কার সাজথ্ সয্াোজয্াে করজত হজি৷ এই সংমক্ষপ্ত মিিরর্ ভমিষযজত আপনার 

সকাজনা সর্স্ট করজত হজল এিং েজলা-আপ অযাপজেন্টজম্জন্টর তামরখগুজলাও োনাে৷  

আপমন আপনার স্বাস্থয মনজে মচমন্তত থ্াকজল কার সাজথ্ সয্াোজয্াে করজিন তা োনার্া গুরুত্বপূর্য৷ আপনার 

স্বাস্থযজসিা টিম্ আপনাজক োনাজিন আপনার প্রযান সয্াোজয্ােকারী সক এিং তাজির সাজথ্ মকভাজি 

সয্াোজয্াে করা য্াজি৷ প্রাে সম্েই তাজিরজক িলা হে আপনার ম্ূল কম্ী৷ প্রাে সক্ষজত্রই ইমন হজেন 

হাসপাতাজল আপনার নাসয৷  

আপনার কযান্সার পরিতী েীিজন ম্ামনজে সনোর েনয মকেু আজিেেত সাহায্য সনোর্া আপনার সহােক 

ম্জন হজত পাজর৷ আপমন কাজরা সাজথ্ কথ্া িলজত পাজরন, সয্ম্ন সকাজনা কাউমন্সলার আজে মকনা সস মিষজে 

আপনার নাসযজক মেজজ্ঞস করুন৷ 

ি মাি পার্শ্ধপ্রনেনিয়া 

মচমকৎসা সশষ হওোর পর সিমশর ভাে পার্শ্যপ্রমতমক্রো ভাল হজে সয্জত শুরু কজর৷ মকেু মকেু পার্শ্যপ্রমতমক্রো 

আজরা সিমশ সম্ে যজর থ্াকজত পাজর। কখজনা কখজনা, এগুজলা স্থােী িা িীঘযজম্োিী হজে সয্জত পাজর৷  

সয্ সকাজনা পার্শ্যপ্রমতমক্রো িীঘযজম্োিী হওোর সম্ভািনা থ্াকজল আপনাজক িলা উমচত৷ আপনার সকাজনা 
নতুন পার্শ্যপ্রমতমক্রো সিখা মিজল সিসম্ে আপনার মচমকৎসক িা নাসযজক িলনু৷ অথ্িা সয্গুজলা আজে 

সসগুজলা ভাজলা না হজল৷ সয্ম্ন, ক্লামন্ত, খাওোর সম্সযা, সয্ৌন সম্সযা, ম্ূত্রথ্মল ও অজন্ত্র সম্সযা, িা িযথ্া৷ 

য্মিও এগুজলার কজেকটি মনজে কথ্া িলা আপনার কাজে কঠিন ম্জন হজত পাজর, আপমন ও আপনার 

মচমকৎসক িা নাসয একসাজথ্ কাে কজর আপনার পার্শ্যপ্রমতমক্রো িযিস্থাপনার েনয সিজচজে ভাজলা উপাে 

খুেঁজে সির করজত পাজরন৷ য্মি প্রজোেন হে, আপনার মচমকৎসক আপনাজক অনয মিজশষজজ্ঞর কাজে সরোর 

করজত পাজরন৷ 
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পাজরন 

এর ম্জযয রজেজে মিমভন্ন মচমকৎসক ও নাসয য্ারা সম্সযা িা সিজহর সুমনমিযষ্ট োেো সম্পজকয  মিজশষজ্ঞ৷ 

একেন ডাজেটিমশোন ওেন মনজে সম্সযাে সাহায্য করজত পাজরন৷ অথ্িা একেন মেমেওজথ্রামপস্ট 

চলাজেরার সম্সযা িা সিজহর সয্জকাজনা অংজশর িযথ্াে সাহায্য করজত পাজরন৷ আজরা অজনক যরজনর 

সহােতা রজেজে৷ আপনার কী কী সম্সযা আজে তার উপর মভমি কজর, আপনার মচমকৎসক োনজিন সয্ 

আপনার কাজক প্রজোেন৷ 

পার্শ্যপ্রমতমক্রোর িযিস্থাপনা সম্পজকয  িাংলাে আম্াজির কাজে আজরা তথ্য রজেজে৷  

েীব্িয্াোয় পনরব্েধ ি  

একটি স্বাস্থযকর েীিনয্াত্রা আপনাজক দ্রুত সসজর উঠজত এিং ভাজলা সিায করজত সাহায্য করজত পাজর৷ 

আপমন এগুজলা করজত পাজরন:  

• যূম্পান িন্ধ করুন  

• শারীমরকভাজি আজরা সমক্রে সহান 

• একটি স্বাস্থযকর ডাজের্ করুন এিং একটি স্বাস্থযকর ওেন িোে রাখুন 

• অযালজকাহল কম্ পান করুন 

• চাপ মকভাজি কম্াজত হে তা মশখুন, ভাজলাভাজি ঘুম্ান, এিং আজরা আরাম্ করুন৷ 

 

এই মিষেগুজলা সম্পজকয  আম্রা আপনাজক আজরা তথ্য মিজত পামর৷ আম্াজিরজক 0808 808 00 00 নম্বজর 

কল করুন এিং ইংজরমেজত িলুন সয্ আপমন সকান ভাষাটি িযিহার করজত চান৷  

আপমন আপনার মচমকৎসক (মেমপ),হাসপাতাজলর টিম্, োজম্যমস, কমম্উমনটি সসন্টার িা সলইোর সসন্টার 

সথ্জকও তথ্য সপজত পাজরন৷ 

 

ভনব্ষযে সম্পজেধ  দনুিন্তা েরা  

কযান্সার মেজর আসার মিষজে আপমন িমুিন্তা করজত পাজরন৷ অথ্িা মচমকৎসার কারজর্ হওো পার্শ্যপ্রমতমক্রো 
মনজে আপমন িমুিন্তা করজত পাজরন৷ আপনার িমুিন্তা সম্পজকয  আপনার স্বাস্থযজসিা টিজম্র সাজথ্ কথ্া িলুন৷ 

কী কী লক্ষর্ সম্পজকয  সখোল রাখজত হজি এিং আপমন কী করজত পাজরন তা তারা আপনাজক িলজত 

পারজিন৷ এটি আপমন আজরা মনেন্ত্রজর্ আজেন িজল ম্জন করজত আপনাজক সাহায্য করজত পাজর। আপনার 

িমুিন্তার সাজথ্ ম্ামনজে চলার েনয নানা উপাে সম্পজকয ও তারা আপনাজক পরাম্শয মিজত পাজরন৷ 

সাহায্য ও সহায়ো পাওয়া 
কযান্সার আপনার েীিজনর অনযানয অংশজক প্রভামিত করজত পাজর, সয্ম্ন আপনার কাে, সম্পকয  ও 

অথ্যননমতক অিস্থা৷  
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করজত পাজরন 

সম্সযার উপর মভমি কজর, অজনক যরজনর সহােতা রজেজে৷ এই সি মিষজের সয্ সকানটি সম্পজকয  
তজথ্যর েনয আপমন 0808 808 00 00 নম্বজর ম্যাকমম্লান (Macmillan)-সক কল করজত পাজরন। 
আম্রা আপনাজক িলজত পামর আর কার সাজথ্ সয্াোজয্াে করজত হজি৷ 

আপমন পরাম্জশযর েনয আপনার হাসপাতাজলর টিম্, মচমকৎসক (মেমপ) িা স্থানীে কাউমন্সজলর 
সাজথ্ও সয্াোজয্াে করজত পাজরন৷  

য্মি পাজরন তাহজল আপনার পমরিার ও িনু্ধজির কাজে সহােতা চান৷ অজনক ম্ানুজষর কাজেই সাহায্য চাওো 
ও সাহায্য সনোর্াজক কঠিন ম্জন হে৷ মকন্তু সাযারর্ত পমরিার ও িনু্ধরা সাহায্য করজত চাে, তারা হেজতা 
োজন না মকভাজি করজত হজি৷ আপনার কী প্রজোেন সসই মিষজে সৎ থ্াকার্াই য্থ্াথ্য সহােতা পাওোর 

সিজচজে ভাজলা উপাে৷ সলাকেন আপনাজক সাহায্য করজত পাজর: 

• খািার ততমর কজর 

• আপনার িাসা পমরষ্কার কজর 

• আপনাজক হাসপাতাজলর অযাপজেন্টজম্জন্ট মনজে মেজে 

• আপমন সকম্ন সিায করজেন সসই িযাপাজর আপনার সাজথ্ কথ্া িজল৷ 

 

মিমভন্ন িযমি ও সংস্থা সথ্জক আপমন সোপনীে পরাম্শয ও সহােতা সপজত পাজরন, য্ার ম্জযয রজেজে: 

• ম্যাকমম্লান কযান্সার সাজপার্য  (Macmillan Cancer Support) (পৃষ্ঠা 9) 

• আপনার স্থানীে কযান্সার সাজপার্য  সসন্টার (সিমশরভাে সক্ষজত্রই আপনার হাসপাতাজল)  

• আপনার হাসপাতাল 

• আপনার কম্যজক্ষত্র 

• মসটিজেন্স অযাডভাইস৷  

মকেু মকেু িযমি তাজির স্থানীে কমম্উমনটিজত সংয্ুি হওোর ম্াযযজম্ও সহােতা খুেঁজে পান৷             

আপমন একেন সস্বোজসিী হজত পাজরন িা য্ারা আপনার ম্ত একই অিস্থার ম্যয মিজে য্াজে তাজিরজক 

সহােতা করজত পাজরন৷ 

 

আত্ম-ব্যব্স্থাপিা সম্পজেধ  লর্খা 

এই প্রথ্ম্িাজরর ম্ত হেজতা আপনাজক আত্ম-িযিস্থাপনা সম্পজকয  িলা হজে৷ আপনার স্বাস্থযজসিার 

িযিস্থাপনা মনজে মনজে করার সক্ষজত্র আপনার হেজতা খিু সিমশ আত্মমির্শ্াস নাও থ্াকজত পাজর, এিং আপমন 

হেজতা মকেু সহােতা ও সাহায্য চাইজত পাজরন৷ 
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করজত পাজরন 

আপনার মচমকৎসক িা নাসয আপনাজক আত্ম-িযিস্থাপনাে সাহায্য করজত পাজরন৷ কযান্সার সথ্জক সুস্থ হজত 

সাহায্য করার েনয মকেু হাসপাতাজলর মশক্ষার মিন িা মক্লমনক রজেজে৷  আপনার স্বাজস্থযর আজরা ভাজলা 
িযিস্থাপনার েনয তারা আপনাজক মিমভন্ন উপাে সিখাজত পাজর৷ মকেু কযান্সার িাতিয সংস্থা ও সহােতা 
গ্রুপও মিনাম্ূজলয সেমনং সকাসয পমরচালনা কজর৷  

আপনার সুস্থতাে সহােতা করার েনয ম্যাকমম্লান (Macmillan) মিমভন্ন সকাসয ও ওোকয শপ পমরচালনা 
কজর৷ িযা সহাপ (সহমল্পং রু্ ওভারকাম্ প্রিজলম্স এজেমিভমল) সকাসয একটি মিনাম্ূজলযর, সোর্ সকাসয য্া 
আপনার েীিজন কযান্সাজরর প্রভাি িযিস্থাপনার েনয মিমভন্ন উপাে অনুসন্ধান কজর৷ আপনার এলাকাে কী 
কী সকাসয আজে তা োনার েনয আপনার নাজসযর সাজথ্ কথ্া িলুন৷ 

দরোনর সংেঠিসমহূ  

 

নসটিজেন্স অ্যাডভাইস  

আমথ্যক, আইনেত, িাসস্থান ও চাকমর সংক্রান্ত পরাম্শয মিজে থ্াজক৷ সোন িুজক িা মনজচর ওজেিসাইজর্ 

আপনার স্থানীে অমেস সম্পজকয  মিস্তামরত সেজন মনন: 

ইংলযাে ও ওজেলস  

www.citizensadvice.org.uk 

স্কর্লযাে 

www.cas.org.uk 

নিয ান আোরলযাে 

www.citizensadvice.co.uk 

আপমন অনলাইজন মিমভন্ন ভাষাে adviceguide.org.uk ওজেিসাইজর্ও পরাম্শয পাজিন৷ 

আত্ম-ব্যব্স্থাপিা ইউজে  
ল াি 03333 445 840 

ইজমই  hello@selfmanagementuk.org 

www.selfmanagementuk.org 

িীঘযজম্োিী সরাজে আক্রান্ত িযমিজির েনয আত্ম-িযিস্থাপনার অজনক যরজনর সকাসয পমরচালনা কজর 
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করজত পাজরন 

মযােনম াি (Macmillan) নেভাজব্ সাহায্য েরজে পাজর  

আপনাজক এিং আপনার পমরিারজক সাহায্য করজত ম্যাকমম্লান (Macmillan) এখাজন আজে। আপমন এখান 

সথ্জক সহােতা সপজত পাজরন: 

• মযােনম াি (Macmillan) সাজপাটধ   াইি (0808 808 00 00)। আম্াজির সিাভাষী আজে, 

তাই আপমন আম্াজির সাজথ্ মনজের ভাষাে কথ্া িলজত পাজরন। আপমন সয্ ভাষাটি িযিহার করজত 

চান, শুযু তার নাম্ ইংজরমেজত আম্াজিরজক িলনু। আম্রা সম্মডকযাল প্রশ্নগুজলার উির মিজত পামর, 

আমথ্যক সহােতার মিষজে তথ্য মিজত পামর িা আপনার অনুভূমতগুজলার মিষজে আপনার সাজথ্ কথ্া 
িলজত পামর। সোন লাইনটি সসাম্িার সথ্জক শুক্রিার, সকাল 9র্া সথ্জক রাত 8র্া পয্যন্ত সখালা 
থ্াজক৷ 

• মযােনম াি (Macmillan) ওজয়ব্সাইট (macmillan.org.uk)। কযান্সার সম্পজকয  এিং 
কযান্সার মনজে সিেঁজচ থ্াকার মিষজে আম্াজির ওজেিসাইজর্ ইংজরমেজত অজনক তথ্য আজে। 
www.macmillan.org.uk/translations -এ অ্িযািয ভাষায় আজরা েথ্য আজে  

• েথ্য লেন্দ্রসমূহ। তথ্য সকজন্দ্র, আপমন একেন কযান্সার সহােতা মিজশষজজ্ঞর সাজথ্ কথ্া িলজত 

পাজরন এিং মলমখত মনজিযশািলী সপজত পাজরন। macmillan.org.uk/informationcentres 

ওজেিসাইজর্ আপনার সিজচজে মনকর্স্থ সকন্দ্র খুেঁজে সির করুন িা আম্াজির কল করুন। আপনার 

হাসপাতাজল একটি সকন্দ্র থ্াকজত পাজর।  

• স্থািীয় সাজপাটধ  গ্রুপসমূহ – macmillan.org.uk/supportgroups-এ আপনার কাোকামে 

একটি গ্রুপ খুেঁজে মনন িা আম্াজির কল করুন। 

• মযােনম াি (Macmillan) অ্ি াইি েনমউনিটি – আপমন একই যরজনর পমরমস্থমতজত থ্াকা 
িযমিজির সাজথ্ macmillan.org.uk/community-এ েথ্া ব্ জে পাজরি। 
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করজত পাজরন 

ব্াং া ভাষায় আজরা েথ্য  
এই মিষেগুজলা সম্বজন্ধ আম্াজির িাংলা ভাষাে তথ্য আজে: 

েযান্সাজরর র্রি 

• স্তন কযান্সার 

• অজন্ত্রর কযান্সার  

• েুসেুজসর কযান্সার 

• সপ্রাজস্টর্ কযান্সার 

নিনেৎসা 

• সকজম্াজথ্রামপ 

• সরমডওজথ্রামপ 

• সােয ামর 

েযান্সাজরর লমাোনব্ া েরা 

• য্মি আপনার কযান্সার মনর্যে হজে থ্াজক 
- একটি চর্েলমি মনজিয মশকা  

• আমথ্যক সহােতা - সিমনমের্সম্ূহ 

• খািার সম্সযা এিং কযান্সার 

• েীিজনর অিসান 

• স্বাস্থযকর খাওোিাওো 

• ক্লামন্ত (অিসন্নতা) এিং কযান্সার 

• কযান্সার মচমকৎসার পার্শ্যপ্রমতমক্রোসম্ূহ 

• মনজেজক সাহায্য করার েনয আপমন কী 
করজত পাজরন 

 

এই তথ্য সিখজত, macmillan.org.uk/translations-এ য্ান 

 

আমাজদর সাজথ্ ব্াং ায় েথ্া ব্ ুি 

আপমন 0808 808 00 00 নম্বজর মিনাম্ূজলয ম্যাকমম্লান (Macmillan)-এ সোন করজত পাজরন এিং 
একেন সিাভাষীর সাহাজয্য আপনার মনজের ভাষাে আম্াজির সাজথ্ কথ্া িলজত পাজরন। আপনার উজেে ও 

মচমকৎসা সম্পমকয ত প্রশ্নগুজলা মনজে আপমন আম্াজির সাজথ্ কথ্া িলজত পাজরন৷ আপমন সয্ ভাষাটি িযিহার 

করজত চান, শুযু তার নাম্ ইংজরমেজত আম্াজিরজক িলুন। 
আম্াজির অমেস সসাম্িার সথ্জক শুক্রিার, সকাল 9র্া সথ্জক রাত 8র্া পয্যন্ত সখালা থ্াজক৷  

সূে ও র্িযব্াদ জ্ঞাপি 

এই সি তথ্য রচনা, পমরম্ােয ন, ও সম্পািনা কজরজে ম্যাকমম্লান কযান্সার সাজপার্য  (Macmillan 

Cancer Support)-এর কযান্সার তথ্য উন্নেন িল৷  

সংমিষ্ট মিজশষজ্ঞরা এর পয্যাজলাচনা কজরজেন৷ আম্াজির প্রযান সম্মডজকল সম্পািক ড. Tim Iveson, 

ম্যাকমম্লান (Macmillan)-এর কনসালজর্ন্ট সম্মডজকল অনজকালমেস্ট, এটি অনুজম্ািন কজরজেন৷ 

যনযিািাজন্ত: লুইস মিথ্, ম্যাকমম্লান (Macmillan) সাভয াইিারমশপ মলড ের ইস্ট এে ওজেস্ট সাজোক 

এিং সডমভ সপ্রাভান, নযাশনাল ম্যাকমম্লান (Macmillan) এএইচমপ মলড ের কযান্সার মরহযামিমলজর্শন৷  

সসই সি কযান্সার আক্রান্ত িযমিজিরও যনযিাি য্ারা এই সংস্করর্টি পয্যাজলাচনা কজরজেন। 
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করজত পাজরন 

আম্াজির সকল তথ্য প্রাপ্ত সসরা প্রম্াজর্র মভমিজত সনওো হজেজে। আম্াজির িযিহার করা উৎসগুজলার 

মিষজে আজরা তজথ্যর েনয অনুগ্রহ কজর cancerinformationteam@macmillan.org.uk 

ঠিকানাে আম্াজির সাজথ্ সয্াোজয্াে করুন। 

MAC14365_BENGALI 

 

 

 

আম্রা সঠিক তথ্য সিোর মিষেটি মনমিত করার েনয সি রকম্ভাজি সচষ্টা কজর থ্ামক মকন্তু প্রমতমনেত পমরিতয নশীল 

সম্মডজকল েজিষর্ার িতয ম্ান অিস্থার প্রমতেলজনর েনয এর উপর মনভয র করা উমচত হজি না৷ আপমন আপনার স্বাস্থয সম্পজকয  

উমেগ্ন থ্াকজল, আপনার ডািাজরর সাজথ্ আজলাচনা করুন। এই তজথ্য িা তৃতীে পজক্ষর সকাজনা তজথ্য, সয্ম্ন আম্াজির মলংক করা 
ওজেিসাইজর্র তজথ্য, সকাজনা ভুল থ্াকার কারজর্ সৃষ্ট সকাজনা ক্ষমত িা হামনর েনয ম্যাকমম্লান (Macmillan) সকাজনা িাে-িামেত্ব 

গ্রহর্ করজি না৷ 

© ম্যাকমম্লান কযান্সার সাজপার্য  (Macmillan Cancer Support) 2017. ইংলযাে ও ওজেলস (261017),  

স্কর্লযাে (SC039907) এিং আইল অি ম্যান (604)-এ মনিমন্ধত িাতিয প্রমতষ্ঠান। সরমেস্টাডয  অমেস: 89 Albert 

Embankment,  

London SE1 7UQ. 

মিষেিস্তুর পয্যাজলাচনা: সসজেম্বর 2017 

পরিতী পয্যাজলাচনার েনয পমরকমল্পত সম্েসূমচ: 2020 
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What you can do to help yourself  
This information is about things you can do to help yourself when you have cancer. 

Doing things for yourself and becoming involved in your care is                           

called self-management. 

If you have any questions, you can ask your doctor or nurse at the hospital. You can 

also ask your doctor (GP), or the nurse who works in your GP practice. There may 

also be a local cancer information centre where you can get information and support. 

If you have any questions or want someone to talk to, you can call Macmillan Cancer 

Support on 0808 808 00 00, Monday to Friday, 9am to 8pm. We have interpreters, 

so you can speak to us in your own language. Just tell us, in English, the language 

you want to use. 

We have more information in [language] about different cancers, treatments and 

living with cancer.  

Visit macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00. 

In this fact sheet: 

• What is self-management?  

• How can self-management help me? 

• Self-management before treatment 

• Self-management during treatment 

• Self-management after treatment 

• Getting help and support 

• Useful organisations 

• How Macmillan can help 

• More information in [language]   

 

 

 

 

What you can do to help yourself: 

English 
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What is self-management? 
Self-management means being involved in managing your health. This is important 

when you have an illness like cancer that can affect your life for many years.        

Self-management can help you to know what support is available when you are at 

home. It can improve your quality of life and help you feel more in control.  

 
Self-management is about: 

• understanding what is most important to you 

• knowing what you can do about it 

• finding out what other help is available and how to get it.  

Your healthcare team are your doctors, nurses and other health professionals.    

They have experience in supporting people with cancer. If you tell them about any 

problems or worries you have, they can give you the best advice. It is important to 

tell them if things are improving for you or not.  

Self-management helps you work with your healthcare team. Together you can 

decide what you need and what will help you. This will help you manage your health. 

You can ask your doctor or nurse about self-management if they have not talked to 

you about it. 

The people looking after you understand that your worries, feelings and wishes may 

change over time. What was important to you in the beginning may be different to 

what is important to you later. Some of your symptoms and side effects may change 

too. Different people may need different support. Tell the people looking after you 

what is most important to you, so you can get the support you need. 

We hope this information gives you some ideas about the different ways that        

self-management can help you. 

How can self-management help me? 

Self-management can help you when you are first told you have cancer, during your 

treatment and after the treatment is finished.                                       

Being involved in your care can help you:  

• understand your condition and how it can affect your life 

• make helpful changes to your life  

• know when you need help and who to get it from 

• feel more in control of your life.  
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Self-management before treatment 

When you are first told you have cancer, you will be given information about the 

cancer and the different treatment options. This can help you: 

• understand what is happening  

• make decisions  

• plan and set goals for the future. 

Understanding what is happening 
Your healthcare team will tell you about the cancer and what it means. They will 

explain how it can affect you. They will also tell you about the treatment you can 

have. You may meet someone called your key worker. This is the person you 

contact at the hospital if you need to. Your key worker is often a specialist nurse. 

Ask as many questions as you need to help you understand. You may want to write 

down the information, or ask someone else to do this for you, so you can remind 

yourself later. Your healthcare team may give you some written information. If they 

do not, you can ask for it.  

Many charities have telephone helplines and websites with information. There might 

be a charity for your type of cancer. There is a lot of information available on the 

internet. Look for websites that produce good quality information. You can look for 

information that has the Information Standard logo like the one below and on page 

11 of this fact sheet.  

Information Standard logo 

 
 

Making decisions 

Being involved in decisions about your care can give you some control.                

Your healthcare team will talk to you about your treatment options. There might be 

more than one possible treatment, so you might be asked to choose between them. 

They will support you to make any decisions. Together, you can plan for your care 

and treatment that is right for you. Having information will help you make these 

decisions. 
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Planning and setting goals 

Some people find it helpful to think about what they want to achieve (goals). Goals 

can be small and easy to reach, or they can be big things you want to do.            

Think about something you want to change as you start treatment.  

You may want to: 

• make your diet healthier and eat more fresh fruit and vegetables 

• find someone to help you at home during treatment 

• cut down or stop smoking. 

Set goals you think you can achieve, not things you will find too difficult.  

Once you have decided on a goal, you can plan how to reach it.                  

Ask yourself:  

• what you want to do  

• when you are going to do it  

• what reward you will get from achieving it.  

As you achieve small goals, you can set more difficult ones. There may be 

something you think will be hard but you want to do it. You could ask your doctor, 

nurse, family or friends for support.  

Not all plans go smoothly. It helps to think about what you will do and how you will 

cope if things do not go well.  

If you are finding it hard to achieve your goals, you may want to change them or 

think again about how you can reach them.  

You can set goals for your appointments with your healthcare team. Before the 

appointment, think about what you want to talk about. For example:  

• get practical tips on coping with a side effect  

• ask what financial support is available.  

This can help you get the most from your appointment. Writing notes before the 

appointment can help you remember what you want to ask. 
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Self-management during treatment 

There are lots of ways to get involved during your treatment. 

• Going to appointments and taking your medicines.  

• Being aware of the possible side effects of treatment, and telling your 

healthcare team about any that you experience. 

• Identifying any issues or worries that you would like to talk about with your 

doctor or nurse. 

• Following the advice that your healthcare team gives you. 

Going to appointments and taking medicines 

Your healthcare team usually gives you a plan that says when you will have your 

treatment. It is important not to miss these appointments. The treatment is planned 

so it can be as effective as possible.  

If you find it hard to get to your appointments, tell your doctor or nurse. There are 

things they can do to help.  

Always take any medicines you are given exactly as you have been told to. This is 

so they can work as well as possible. If you do not understand something about your 

treatment or when to take your medicines, tell your doctor or nurse. It is very 

important to take medicines in the right way.  

Some people may have some of their treatment at home, for example chemotherapy 

tablets. If you are taking tablets at home and start to feel unwell, contact the hospital 

for advice. It is important to check whether you should continue taking them while 

you feel unwell. 

Side effects of treatment 

You may get side effects from your treatment. Side effects are unwanted effects of 

cancer treatment, such as feeling sick or tired. It is important to tell your doctors and 

nurses about any side effects you have. Contact the hospital for advice if you have 

any side effects. 

It might help to write a list of any side effects you have. You could write down when 

they happen and how they affect you. This will be helpful in your appointments and 

remind you what to say.  

Your doctors and nurses can give you advice on the best way to manage any side 

effects. You can often have medicines to help. You should take the medicines 

exactly as you are told to.  

We have information in [language] about common side effects of cancer treatments.  

Before trying a new way of managing a side effect, check with your doctor or nurse. 
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Following advice 

Your healthcare team will give you advice during your treatment.                                

For example, they may tell you:  

• to avoid certain foods because they affect your treatment 

• how to manage side effects  

• to stop smoking  

• to do certain exercises after surgery.  

When your healthcare team gives you advice, they should explain how it will         

help you. If you are not sure why they have suggested something, ask them to 

explain it.  

Advice from your healthcare team is based on their experience in caring for people 

with cancer. This means they will not suggest things that are not likely to be helpful. 

But it is your choice whether you follow their advice. If you find it difficult or if you 

need help, talk to the person who gave you the advice. You can work together to find 

different solutions. 

Self-management after treatment 

Adjusting to life after treatment is sometimes hard. You may feel happy that 

treatment has finished. Sometimes people can feel a bit uncertain about the future. 

At first, some people find that because they are having less hospital visits, they feel 

less supported. But knowing what support is available can help.  

Being involved in your healthcare can help you feel more in control. It can help you: 

• adjust to life after treatment 

• make positive changes to improve your health 

• manage any side effects of treatment  

• know the symptoms of any late effects of treatment  

• know about possible signs that the cancer has come back. 

Adjusting to life after treatment 

As you come to the end of treatment, your nurse or doctor will ask you how you are 

feeling. They will explain how you are likely to feel over the next few months.        

And they will talk to you about any side effects you may get. Make sure you mention 

any worries you have, so you can find out what you can do about them when you are 

at home. 

You may be given a treatment summary. This explains what treatment you have had 

and what to expect now. It explains what symptoms to look out for and who to 

contact if you have any problems. The summary also tells you about any tests you 

may need in the future and the dates of follow-up appointments.  
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It is important to know who to contact if you are worried about your health. Your 

healthcare team should tell you who will be your main contact and how to reach 

them. They are often called your key worker. It is often your nurse at the hospital.  

You may find it useful to get some emotional support to help you adjust to life after 

cancer. Ask your nurse if there is someone you can talk to, such as a counsellor. 

Ongoing side effects 

Most side effects begin to get better after treatment ends. Some side effects can last 

longer. Sometimes, they can become permanent or long-term.  

You should be told about any side effects that could become long-term. Always tell 

your cancer doctor or nurse if you get a new side effect. Or if the ones you have are 

not getting better. For example, tiredness, eating problems, sexual problems, 

bladder and bowel problems, or pain. 

Although you might find some of these difficult to talk about, you and your doctor or 

nurse can work together to find the best way to manage your side effects. Your 

doctor can refer you to other specialists for more help, if needed. 

These can include different doctors and nurses who are experts in problems or 

certain areas of the body. A dietitian can help with weight problems. Or a 

physiotherapist can help with difficulty moving or pain in a part of the body. There are 

many other types of help. Your doctor will know who you need, depending on what 

problem you have. 

We have more information in [language] about managing side effects.  

Lifestyle changes  
A healthy lifestyle can help you recover faster and improve how you feel.  

You could:  

• stop smoking  

• be more physically active 

• eat a healthy diet and keep to a healthy weight 

• drink less alcohol 

• learn how to reduce stress, sleep well, and relax more. 

 

We can give you more information about these things. Call us on 0808 808 00 00 

and tell us, in English, the language you want to use.   

You can also get information from your doctor (GP), hospital team, pharmacy, 

community centre or leisure centre. 
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Worrying about the future  

You may worry about the cancer returning. Or you may worry about side effects 

caused by the treatment. Talk to your healthcare team about your worries. They can 

tell you what signs to look out for and what you can do. This can help you feel more 

in control. They can also suggest ways of coping with your worries. 

Getting help and support 

Cancer can affect other parts of your life, such as your work, relationships and 

finances.  

There is lots of support available, depending on the problem. You can call Macmillan 

on 0808 808 00 00 for information on any of these issues. We can tell you who else 

to contact. 

You could also contact your hospital team, doctor (GP) or local council for advice.  

Ask your family and friends for support if you can. Many people find it difficult asking 

for and accepting help. But usually family and friends want to help, they might just 

not know how. Being honest about what you need is the best way to get the right 

support. People could help you by: 

• making meals 

• cleaning your house 

• taking you to hospital appointments 

• talking to you about how you are feeling. 

 

You can get confidential advice and support from many different people and 

organisations, including: 

• Macmillan Cancer Support (page 9) 

• your local cancer support centre (often in your hospital)  

• your hospital 

• your workplace 

• Citizens Advice.  

Some people also find it can help to get involved in their local community.             

You could become a volunteer or support others who are going through a similar 

situation to you. 
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Learning about self-management 

This may be the first time you have been told about self-management. You may not 

feel very confident managing your healthcare and may want some support and help. 

Your doctor or nurse can help you with self-management. Some hospitals have 

education days or clinics to help people with recovery after cancer. They can show 

you ways to manage your health better. Some cancer charities and support groups 

may also run free training courses.  

Macmillan offers a range of courses and workshops to help you with your recovery. 

The HOPE (Helping to Overcome Problems Effectively) course is a free, short 

course that looks at ways to manage the impact of cancer on your life. Talk to your 

nurse about what courses are available in your area. 

Useful organisations  
 

Citizens Advice 

Provides advice on financial, legal, housing and employment issues. Find details for 

your local office in the phone book or on one of the following websites: 

England and Wales  

www.citizensadvice.org.uk 

Scotland 

www.cas.org.uk 

Northern Ireland 

www.citizensadvice.co.uk 

You can also find advice online in a range of languages at adviceguide.org.uk 

Self Management UK 

Tel 03333 445 840 

Email hello@selfmanagementuk.org 

www.selfmanagementuk.org 

Delivers a range of self-management courses for people with long-term conditions 
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How Macmillan can help  
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 website has lots of English 
information about cancer and living with cancer. There is more information in 
other languages at macmillan.org.uk/translations  

• Information centres. At an information centre, 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 – Find a group near you at 
macmillan.org.uk/supportgroups or call us. 

• Macmillan Online Community – You can talk to other people in similar 
situations at macmillan.org.uk/community  
 

More information in [language]  

We have information in [language] about these topics: 

Types of cancer 

• Breast cancer 

• Bowel cancer  

• Lung cancer 

• Prostate cancer 

Treatments 

• Chemotherapy 

• Radiotherapy 

• Surgery 

Coping with cancer 

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

• Financial support - benefits 

• Eating problems and cancer 

• End of life 

• 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 
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Speak to us in [language] 

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in your own 
language through an interpreter. You can talk to us about your worries and medical 
questions. Just tell us, in English, the language you want to use. 

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