
 પૃષ્ઠ1 કુલ 32 મૅકમમલન ફેક્ટ શીટ 2018: થાક (થકાવટ) અન ેકૅન્સર (Macmillan fact sheet 

2018: Tiredness (fatigue) and cancer) 

 

 

 

થાક લાગવો (થકાવટ) અન ેકૅન્સર  

આ મામિતી થકાવટ મવશે છે. થકાવટ એટલે ખૂબ થાક લાગવો. ત ેકૅન્સર અથવા કૅન્સરની 

સારવારને કારણે થઈ શકે છે. 

જો તમન ેઆ મામિતી મવશે કોઈ પ્રશ્નો િોય, તો તમે જ્ાાં સારવાર લઈ રહ્યા છો તે 

િોમપિટલમાાં તમારા ડૉક્ટર અથવા નસસન ેિૂછો.  

તમે 0808 808 00 00 િર, સપ્તાિમાાં 7 મિવસ, સવાર ે8 વાગ્યાથી રામિના 8 વાગ્યા સુધી મૅકમમલન 

(Macmillan) કૅન્સર સિોટસને િણ કૉલ કરી શકો છો. અમારી િાસ ેિુભામિયા છે, તેથી તમે તમારી 

ભાિામાાં અમારી સાથે વાત કરી શકો છો. જ્ાર ેતમે અમન ેફોન કરો, ત્યાર ેઅમને અાંગે્રજીમાાં 

જણાવો કે તમને કઈ ભાિાની જરૂર છે. 

અન્ય ભાિાઓમાાં કૅન્સર મવશે વધુ મામિતી macmillan.org.uk/translationsિર ઉિલબ્ધ છે 

આ માહિતી નીચેની બાબત હવશે છે: 

• થકાવટ શુાં છે?  

• થકાવટની અસરો 

• થકાવટ શેના કારણે થાય છે?  

• કૅન્સરનુાં મનિાન લેવુાં 

• થકાવટમાાં મિિ મેળવવી 

• થાકન ેસાંચામલત કરવાની રીતો 

• ભાવનાત્મક ટેકો  

• રોમજાંિી પ્રવૃમિઓનુાં વ્યવપથાિન કરવા માટેની ટીપ્સ 

• કામ િર થાકનો સામનો કરવો 

• જમેને થાક લાગતો િોય એની સાંભાળ લેવી 

• તમારા માટે યોગ્ય સાર-સાંભાળ અન ેસિાયતા પ્રાપ્ત કરવી 

• મૅકમમલન (Macmillan) તમને કેવી રીતે મિિ કરી શકે છે 

• તમારી ભાિામાાં વધુ મામિતી 

• સાંિભો અન ેઆભાર 

 

થકાવટ શુું છે? 

થકાવટ ત્યાર ેિોય જ્ાર ેતમને મોટા ભાગના સમયે અથવા િરકે વખતે થાક લાગતો િોય. ત ેકૅન્સર 

ધરાવતા લોકો માટે એક સામાન્ય સમપયા છે. કૅન્સર ધરાવતા લોકોમાાં થાકને ક્યારકે કૅન્સર સાંબાંમધત 

થકાવટ અથવા CRF કિેવાય છે. 

Tiredness (fatigue) and 

cancer: Gujarati 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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કૅન્સર વગરની વ્યમિને થતી થકાવટ કરતા કૅન્સર કારણે થતી થકાવટ અલગ િોય છે. કૅન્સર 

ધરાવતા લોકો પ્રવૃમિ િછી વધુ ઝડિથી થાકી શકે છે. આરામ કરવાથી કે સૂવાથી થાક િૂર થતો 

નથી.  

મોટા ભાગના લોકો માટે, સારવાર િૂરી થયા િછી થકાવટની મપથમતમાાં સુધારો થાય છે. િરાંત ુ

કેટલાક માટે તે મમિનાઓ કે વિો સુધી ચાલુ રિી શકે છે.  

થકાવટની અસરો 

થાક તમન ેજુિી રીતે અસર કરી શકે છે. થાકની થોડી સામાન્ય અસરો છે:  

• તમારા વાળ સરખા કરવા અથવા િોશાક િિેરવા જવેી સરળ વપતુઓ કરવામાાં મુશ્કેલી 

• એવુાં લાગે કે તમારી િાસ ેકોઈ શમિ અથવા તાકાત નથી 

• વપતુઓને ધ્યાન િેવામાાં અન ેયાિ કરવામાાં મુશ્કેલી 

• મવચારવામાાં, બોલવામાાં અથવા મનણસયો લેવા મુશ્કેલી 

• િળવી પ્રવૃમિ િછી શ્વાસ ચઢવો 

• ચક્કર આવવા અથવા માથુાં િુખવાની અનુભૂતી થવી 

• ઊાં ઘવામાાં મુશ્કેલી (અમનદ્રા) અથવા સામાન્ય કરતાાં વધુ ઊાં ઘ આવવી 

• સાંભોગમાાં રસ ગુમાવવો 

• સામાન્ય કરતાાં વધુ લાગણીશીલ િોવાનો અનુભવ થવો 

 

જો તમન ેમોટા ભાગના વખતે થાકનો અનુભવ થાય તો ત ેમનરાશાજનક અન ેલાગણીભયુસ િોઈ શકે 

છે. તમારા અનુભવ મવશ ેતમારા ડૉક્ટરો અન ેનસસન ેજણાવવુાં મિત્વનુાં છે. તઓે મિિ કરી શકે તેવા 

ધણા રપતા છે. તમને મિિ કરી શકે તેવી િણ ધણી બાબતો છે જ ેતમે િોતા માટે કરી શકો છો 

ઉિાિરણ તરીકે, શારીમરક રીતે સમિય થવામાાં તમારી થાકમાાં મિિ કરી શકે છે. 

 

થકાવટ શેના કારણે થાય છે? 

કૅન્સર સાંબાંમધત થકાવટનુાં કારણ શુાં છે તે અમે સાંિૂણસિણે સમજી શકતા નથી. તનેા ઘણા કારણો 

િોઈ શકે છે. તે નીચેના કારણે થઈ શકે છે: 

કૅન્સર 

કેટલાક લોકો માટે કૅન્સર થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે.  

 

કેટલાક કૅન્સરના કોિો િેટના અપતરમાાં બળતરા કરી શકે છે. આના કારણે િેટ વધુ િડતુાં પ્રવાિી 

બનાવ ેતેમ બની શકે છે. િેટમાાં વધુ િડતા પ્રવાિીન ેજલોિર કિેવાય છે. જલોિર અપવપથતા અન ે

થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે. 

તમન ેથાક લાગી શકે છે કારણ કે કૅન્સરએ લાલ રિકણોની સાંખ્યામાાં ઘટાડો કયો છે. કોિો 

નાનકડાાં ાંં  આધારભૂત ઘટક છે જ ેઆિણા શરીરના અાંગો અન ેિેશીઓની રચના કર ેછે. લાલ 

રિકણોની સાંખ્યામાાં ઘટાડાને એનેમમયા કિેવામાાં આવે છે.  

 

િોમોન્સ એ શરીર દ્વારા બનાવવામાાં આવેલ િિાથસ છે જ ેઅાંગો કેવી રીતે કાયસ કર ેછે તે મનયાંમિત કર ે

છે. કેટલાક કૅન્સર, જમે કે પતન અન ેપ્રોપટેટ કૅન્સર, તમારા શરીરમાાં િોમોન્સનુાં પતર બિલી શકે છે. 

આ ફેરફાર શરીર જ ેરીત ેઊર્જસનો ઉિયોગ કર ેછે તનેે અસર કરી શકે છે અન ેથકાવટનુાં કારણ બની 

શકે છે. 
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કૅન્સર શરીરમાાં સાયટોકીન્સના પતરને અસર કરી શકે છે. સાયટોકીન્સ પ્રોટીનનો એક પ્રકાર છે. 

તેઓ કોિો કર ેછે તે કેટલીક વપતુઓને મનયાંમિત કરવામાાં મિિ કર ેછે. સાયટોકીન્સ કૅન્સર સાંબાંમધત 

થાકમાાં સામેલ િોઈ શકે છે.  

 

કૅન્સરની સારવારો 

કૅન્સરની સારવાર શા માટે થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે ત ેમવશ ેડૉક્ટરો િજુ િણ શીખી રહ્યા છે. 

તેના નીચ ેમુજબના કારણો િોઈ શકે છે: 

 

• શરીરન ેસમારકામ અને સાર્જ કરવા માટે વધારાની ઊર્જસની જરૂર છે 

• કૅન્સરના કોિોનો નાશ થતાાં રસાયણો જમા થાય છે 

• શરીરની રોગપ્રમતકારક શમિને અસર થાય છે 

 

આ કૅન્સરની સારવારોથી તમને થાક અનુભવાઈ શકે છે: 

• સર્જરી – સજસરી એ કૅન્સરનો તમામ ભાગ અથવા થોડો ભાગ િૂર કરીન ેકરવામાાં આવતી 

કૅન્સરની સારવાર છે. આન ેઓિરશેન તરીકે િણ કિી શકાય છે. ઘણા લોકો સજસરી િછી 

થાક અનુભવ ેછે. તે સામાન્ય રીતે થોડા અઠવામડયા િછી સુધર ેછે. થોડા સમય માટે વધુ 

િડતુાં કામ કરવાનુાં ટાળો. તમે તમારા ઓિરશેન િિેલાાં બેચેન િોઈ શકો છો અને સારી રીતે 

ઊાં ઘતા ન િોય તેમ બની શકે. િીડા માટેની કેટલીક િવાઓ તમને થાકનો અનુભવ કરાવી 

શકે છે. 

• કીમોથેરાપી અને રહેિયોથેરાપી – કેમોથેરાિી એ કૅન્સરની સારવાર છે જ ેકૅન્સરના કોિોને 

મારવા માટે િવાઓનો ઉિયોગ કર ેછે. રમેડયોથેરાિી એ કૅન્સરની સારવાર છે જમેાાં કૅન્સરના 

કોિોનો નાશ કરવા માટે ઉચ્ચ ઊર્જસના મકરણો, જમે કે એક્સ-ર ેવાિરવામાાં આવે છે. આ 

સારવારો થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે. સારવાર સમાપ્ત થયાના 6 થી 12 મમિના િછી 

થકાવટ સામાન્ય રીતે સુધર ેછે. િરાંતુ ક્યારકે ત ેલાાંબા સમય સુધી ચાલી શકે છે. કેટલીકવાર 

આ સારવાર લાાંબા ગાળાની અસરોનુાં કારણ બની શકે છે જમે કે શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ 

(અપવપથતા અથવા ઝડિી શ્વાસ) અથવા હૃિયની સમપયાઓ. આનાથી તમને વધુ થાક 

લાગે તેવી શક્યતા છે. કીમોથેરાિી અન ેરમેડયોથેરાિી એમનમમયાનુાં િણ કારણ બની શકે છે.  

• િોમોનલ થેરાપી – કૅન્સરની સારવાર જ ેશરીરમાાં િોમોન્સન ેઅસર કરીને કામ કર ેછે. 

આમાાંની કેટલીક થેરાિી થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે.  

• લહિત થેરાપી - એક કૅન્સર સારવાર જ ેકૅન્સરના કોિોને લક્ષ્ય બનાવવા અન ેતેના િર 

િુમલો કરવા માટે િવાઓનો ઉિયોગ કર ેછે. આમાાંની કેટલીક થેરાિી થકાવટનુાં કારણ 

બની શકે છે. 

• ઇમ્યુનોથેરાપી - આ રોગ પ્રમતકારક તાંિ મબમારી અન ેચેિ સામે શરીરનુાં રક્ષણ કર ેછે. 

ઇમ્યુનોથેરાિી એવી સારવાર છે જ ેકૅન્સરના કોિોને શોધવા માટે અન ેતેના િર િુમલો 

કરવા માટે રોગ પ્રમતકારક તાંિનો ઉિયોગ કર ેછે. આમાાંની કેટલીક થેરાિી થકાવટનુાં કારણ 

બની શકે છે. 
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એનેહમયા 

એનેમમયા ત્યાર ેથાય છે જ્ાર ેતમારા લાલ રિકણોની સાંખ્યા ઓછી થાય છે. લાલ રિકોમાાં 

મિમોગ્લોમબન (Hb) નામનુાં પ્રોટીન િોય છે, જ ેશરીરની આસિાસ ઓમક્સજનનુાં વિન કર ેછે. જો 

તમારી િાસ ેિૂરતા પ્રમાણમાાં લાલ રિકણો ન િોય, તો આ તમારા શરીરન ેઓમક્સજનની માિા 

ઘટાડે છે. જને ેકારણે તમને થાક લાગી શકે છે. જો તમને એનેમમયા િોય તો તમને આવુાં લાગી શકે:  

• શ્વાસિીન 

• ચક્કર આવવા અને માથુાં ફરવુાં 

• છાતીમાાં તાંગિણુાં.  

 

એનેમમયા કીમોથેરિેી આથવા રમેડયોથેરિેીને કારણે થઈ શકે છે. તમન ેએનેમમયા છે કે કેમ તે તમારા 

ડૉક્ટર તિાસી શકે છે. જો તમને તે િોય તો, તમને સારાં  લાગે તે માટે સારવારની જરૂર િડી શકે છે. 

ખાવામાું સમસ્યાઓ 

તમે સામાન્ય રીતે લેતા િોય તેટલો ખોરાક ન લઈ શકો તો ત ેતમારામાાં ઓછી શમિ અન ેથાક 

લાગવાનુાં કારણ બની શકે છે. કેટલાક લોકો ખૂબ ખાય છે તો િણ વજન ઘટે છે. શરીર િર કૅન્સરની 

અસરન ેકારણે આવુાં થાય છે. જો તમને ખાવામાાં સમપયા િોય, તો તમારા નસસ અથવા ડૉક્ટરને 

જણાવવુાં જરૂરી છે.  

 

જો તમે બીમાર અનુભવતા િોવ અન ેખાઈ શકતા ન િોવ, તો તમારા ડૉક્ટર તમને મિિ કરવા માટે 

િવા આિી શકશ.ે જો તમે ઉલટી માટે િવા ન લઈ શકો અથવા ઉલટીને કારણે તેને શરીરમાાં ન 

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

રપતાઓ છે. 
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દુુઃખાવો 

િુુઃખાવો થકાવટનુાં કારણ બની શકે છે. જો તમને િુુઃખાવો થતો િોય, તો િઇેનમકલસસ અન ેઅન્ય 

સારવારો તેને િૂર કરવામાાં મિિ કરી શકે છે. જો તમારા િુુઃખવામાાં રાિત થાય તો આ તમારી 

થકાવટમાાં િણ મિિ કરી શકે છે. 

  

અન્ય તબીબી સમસ્યાઓ 

અન્ય તબીબી સમપયાઓ િણ થકાવટન ેવધુ ખરાબ કરી શકે છે. જો તમે અન્ય મપથમતઓ માટે 

િવાઓ લઈ રહ્યા િોવ, તો ક્યારકે તેના કારણે િણ તમને થાક લાગી શકે છે. અન્ય તબીબી 

સમપયાઓ જ ેથકાવટન ેઅસર કર ેછે તે છે: 

 

• ડાયામબટીસ – એવી મપથતી જમેાાં લોિીમાાં શકસરાનુાં પ્રમાણ ખૂબ ઊાં ચુ િોય છે, કારણ કે 

શરીર યોગ્ય રીતે તેનો ઉિયોગ કરી શકતુાં નથી. 

• થાઇરોઇડ સમપયાઓ - થાઇરોઇડ એ ગરિનમાાં રિેલી એક ગ્રાંમથ છે. તે િોમોન્સ ઉત્િન કર ે

છે જ ેતમારા શરીરની કામગીરીન ેમનયાંમિત કરવામાાં મિિ કર ેછે. 

• હૃિયની સમપયાઓ - જમે કે હૃિયની મનષ્ફળતા. 

 
ઊું ઘની સમસ્યા 

જ્ાર ેતમન ેકૅન્સર િોય ત્યાર ેઊાં ઘની સમપયા ખૂબ સામાન્ય છે. ઊાં ઘ આ માટે મિત્વિૂણસ છે: 

 

• શારીમરક પવાપ્ય 

• ભાવનાત્મક સુખાકારી 

• ઊર્જસ િુનુઃપથામિત કરવી 

• એકાગ્રતા અન ેયાિશમિ.  

 

 

લાાંબા સમય સુધી ઊાં ઘમાાં તકલીફ (અમનદ્રા) થાક, મનરાશ મૂડ અન ેએકાગ્રતામાાં મુશ્કેલીઓનુાં કારણ 

બની શકે છે. 

 

કૅન્સરની ભાવનાત્મક અસરો 

કૅન્સરની ભાવનાત્મક અસરોથી થાક ઉત્િન્ન થઈ શકે છે. જ્ાર ેકૅન્સર િોય ત્યાર ેલોકો જુિી જુિી 

લાગણીઓ અનુભવે છે. તમે મચાંમતત, ઉિાસ અથવા ગુપસે થઈ શકો છે. લાગણી અનુભવવાની કોઈ 

સાચી કે ખોટી રીત નથી િોતી.  

વાતચીત અન ેિૂરક થેરિેી સમિત મવમવધ પ્રકારના ભાવનાત્મક સમથસન તમને મિિરૂિ થઈ શકે છે. 

થકાવટનુું હનદાન મેળવવુું 

તમારા થકાવટની સારવાર કરવામાાં આવ ેત ેિિેલાાં, તે મિત્વનુાં છે કે તેનુાં યોગ્ય રીતે મૂલયાાંકન 

કરવામાાં આવે. જો તમને કોઈિણ સમયે થાક લાગે તો તમારી પવાપ્ય-સાંભાળ ટીમના સભ્યને 

જણાવો. 

તમારા કૅન્સર ડૉક્ટર, મનષ્ણાત નસસ અથવા GP તમને તમારા થકાવટ મવશ ેકેટલાક પ્રશ્નો િૂછશ.ે 

અથવા તેઓ પ્રશ્નાવમલનો ઉિયોગ કરી શકે છે જ ેતમને કૅન્સર મવશ,ે તમે કેવુાં અનુભવો છો અન ેતમે 

રોમજાંિા પ્રવૃમિઓનો કેવી રીતે સામનો કરો છો ત ેમવશ ેિૂછે છે. 



 પૃષ્ઠ6 કુલ 32 મૅકમમલન ફેક્ટ શીટ 2018: થાક (થકાવટ) અન ેકૅન્સર (Macmillan fact sheet 

2018: Tiredness (fatigue) and cancer) 

 

તમારા ડોકટર થકાવટના કારણો, જમે કે એનેમમયા જનેી સારવાર થઈ શકે છે તેની તિાસ કરશ.ે 

તેઓ તમારી તિાસ કરી શકે છે અન ેતમારા કેટલાક રિ િરીક્ષણો કરી શકે છે. તેઓ તમે જ ે

િવાઓ લઈ રહ્યા છો તે િણ જોઈ શકે છે કે શુાં તેમને સમાયોમજત કરવાથી મિિ મળી શકે છે. 
 

થકાવટમાું મદદ મેળવવી 
 

થકાવટ માટે દવા વિે સારવાર 

િજી સુધી થકાવટ અટકાવવા અથવા સુધારવામાાં મિિ કરવા માટે કોઈ િવા નથી. પટીરોઈડ 

િવાઓ ક્યારકે મિિરૂિ થઈ શકે છે. િરાંતુ તેમની આડઅસર થઈ શકે છે, તેથી તમાર ેતમારા 

ડૉક્ટર સાથે વાત કરવી જોઈએ કે તેઓ તમારા માટે યોગ્ય છે કે કેમ. 

નવી અન ેવધુ સારી િવા શોધવાનો પ્રયાસ કરવા માટે સાંશોધન તિાસ કરવામાાં આવે છે. એમાાં 

થકાવટ માટે િવા શામેલ છે. ઘણી િોમપિટલો િવે આ તિાસમાાં ભાગ લ ેછે. તમે થકાવટની સારવાર 

માટે સાંશોધન તિાસમાાં ભાગ લઈ શકો છો કે નિીાં તે મવશ ેતમારા ડૉક્ટર સાથે ચચાસ કરો. 

 

સિયોગ મેળવવો  

તમારી પવાપ્ય-સાંભાળ ટીમના સભ્યો છે જ ેતમન ેતમારી થકાવટન ેમનયાંમિત કરવામાાં મિિ કરી 

શકે છે: 

 

• કૅન્સર િૉક્ટર અથવા GP – તમારી થકાવટનુાં કારણ શુાં છે તે અન ેતેન ેમનયાંમિત કરવાની 

રીતો શોધવામાાં મિિ કરી શકે છે. 

• હલલહનકલ નસજ હનષ્ણાત – આકારણી કરી શકે છે અન ેથાકન ેસાંચામલત કરવાની 

વ્યવિામરક રીતો મવશ ેમામિતી અન ેસમથસન પ્રિાન કરી શકે છે. ઉિાિરણ તરીકે, તમે જ્ાાં 

રિો છો તેની નજીક કોઈ સિાયક જૂથો અથવા કસરત વગો જવેી પ્રવૃમિઓ છે કે કેમ. 

• હિહિયોથેરાહપસ્ટ – કસરત અન ેફરવા અાંગે સલાિ આિી શકે છે. તઓે તમન ેશ્વાસ 

લેવામાાં તકલીફ જવેા અન્ય લક્ષણોને મનયાંમિત કરવામાાં મિિ કરી શકે છે. 

• ઓકુ્યપેશનલ થેરાહપસ્ટ – રોમજાંિી પ્રવૃમિઓ જમે કે સફાઈ અન ેડર ેમસાંગમાાં મિિ કરવા 

માટે મામિતી, સમથસન અને સિાય િૂરી િાડી શકે છે. 

• સામાહર્ક કાયજકર – વ્યાવિામરક અન ેઆમથસક તકલીફમાાં મિિરૂિ થઈ શકે છે. તઓે ઘર ે

મિિ માટે સાંભાળ રાખનારની વ્યવપથા કરવામાાં મિિ કરી શકે છે. 

• સલાિકાર – કોઈિણ મચાંતાઓ અથવા મચાંતાઓમાાં તમન ેસાાંભળી અન ેસમથસન આિી શકે 

છે. 

 

થાકને સુંચાહલત કરવાની રીતો 

તમારા થાકના પ્રબાંધ માટે તમે જુિી જુિી વપતુઓ કરી શકો છો. આમાાંથી કેટલીક વપતુઓ થાક 

ઓછો કરી શકે છે. અન્ય તમને બિેતર રીતે સામનો કરવામાાં મિિ કરી શકે છે. 

આગળ આયોર્ન કરવુું 

 જો તમન ેથાક િોય, તો આગળનુાં આયોજન ખુબ મિત્વિૂણસ છે. આ તમે િજુ િણ સૌથી વધાર ે

કરવા ઈચ્છતા િોય તે વપતઓુ કરી શકો છો એની ખાતરી કરવામાાં મિિ કર ેછે. ઉિાિરણ તરીકે, 

તમે આ કરી શકો છો:  
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• જ્ાર ેતમને સૌથી સારાં  લાગે અન ેતમન ેસૌથી વધુ થાક લાગે તેની નોાંધવામાાં મિિ માટે 

ડાયરીનો ઉિયોગ કરવો.  

• તમને ઓછો થાક લાગે તેવી શક્યતા િોય ત ેસમયે મોટા કામો કરવાનુાં આયોજન કરવાનો 

પ્રયાસ કરવો. 

• પ્રવૃમિના સમય િછી િૂરતો સમય આરામ કરવાનુાં આયોજન કરવાનો પ્રયાસ કરવો.  

 

તમારી િાસ ેમવચારવા માટે અન્ય લોકો િોય તો િણ, તમે તમારી જરૂમરયાતોની સાંભાળ રાખો છો 

તે અાંગેની ખાતરી કરો. 

સ્વસ્થ આિાર અને વર્ન 

• સારાં  ખાવાથી અને પવપથ વજન ર્જળવી રાખવાથી તમારી ઉર્જસ વધારવામાાં મિિ મળી શકે 

છે. જો તમને ભખૂ ઓછી લાગતી િોય અથવા ખાવામાાં અન્ય સમપયાઓ િોય, તો 

િોમપિટલમાાં ડાયેમટમશયનને મળવાનુાં કિો. તેઓ ખોરાક અન ેિોિણમાાં મનષ્ણાત છે. શુાં 

ખાવુાં શ્રેષ્ઠ છે તે અાંગે તેઓ તમને સલાિ આિી શકે છે.  

• જો તમને પવાિમાાં ફેરફાર થતો િોય, તો ત ેસુધર ેત્યાાં સુધી અલગ-અલગ ખોરાક અજમાવો 

અથવા તમારા માટે શ્રેષ્ઠ પવાિ ધરાવતા ખોરાક ખાઓ. 

• જ્ાર ેતમને ભૂખ લાગે છે, ત્યાર ેખાતરી કરો કે તમે સારાં  ખાઓ છો. િાંમેશા િુષ્કળ પ્રવાિી 

િીવાનો પ્રયાસ કરો.  

• તમે શુાં ખાઓ છો અન ેક્યાર ેખાઓ છો તેની િરરોજ ડાયરીમાાં નોાંધ કરો. તેથી તમે ર્જણી 

શકો કે અમુક ખોરાક લીધા બાિ તમને વધુ શમિ મળે છે કે કેમ. 

 

શારીહરક પ્રવૃહિ 

જો તમન ેથાક િોય, તો તમે ઓછા સમિય બની શકો છો. જ્ાર ેતમારા પનાયુઓ મનયમમત રીતે 

ઉિયોગમાાં લેવાતા નથી, ત્યાર ેતેઓ નબળા બન ેછે. શારીમરક પ્રવૃમિ થાક ઘટાડવામાાં મિિ કરી 

શકે છે. સમિય રિેવાથી મિિ મળી શકે છે: 

• તમારી ભૂખ વધારવામાાં - આ ત્યાર ેથાય છે જ્ાર ેતમન ેલાગે કે તમે ખોરાક ખાવા માાંગો છો 

• તમને વધુ ઊર્જસ આિશે 

• તમારા પનાયુ મજબુત બનાવો 

• ઊાં ઘમાાં સુધારો. 

 

તમે કોઈિણ શારીમરક પ્રવૃમિ કરવાનુાં ચાલુ કરો અથવા તમે તેમાાં વધારો કરો તે િિેલાાં, આરોગ્ય 

સાંભાળના મનષ્ણાાંત િાસેથી સલાિ મેળવવી મિત્વિૂણસ છે. તેઓ તમને તમારા માટે સલામત છે તે 

પ્રકાર અન ેમાિા મવશ ેસલાિ આિી શકે છે. તમારા કૅન્સર મનષ્ણાત અથવા જીિી (GP) તમને 

ફીઝીયોથેરાિીપટ િાસ ેજવાની ભલામણ કરી શકે છે. ફીઝીયોથેરાિીપટ તમને તમારી શારીમરક 

ક્ષમતા અન ેપનાયુની મજબુતાઈ વધારવામાાં મિિ કરી શકે છે. કેટલાક મવપતારોમાાં મનષ્ણાત કૅન્સર 

મફમઝયોથેરામિપટ ઉિલબ્ધ િોઈ શકે છે. 
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સહિય રિેવાની હટપ્સ  

• જો તમે અપવપથતા અનુભવો, િીડા અનુભવો અથવા તમને મચાંતા કરતા અન્ય કોઈ લક્ષણો 

િોય, જમે કે શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ અનુભવો તો કસરત કરશો નિીાં. જો તમને આવુાં લાગે તો 

તમારા GP અથવા કૅન્સર ડૉક્ટરને જણાવો.  

• તમે સરળતાથી પ્રાપ્ત કરી શકાય તેવા લક્ષ્યો સેટ કરો. જલિી જ બિુ બધુાં ન કરવાનો પ્રયાસ 

કરો. 

• તમારા મિવસમાાં કેટલીક પ્રવૃમિની યોજના બનાવો. ઉિાિરણ તરીકે, જો તમે કરી શકો તો 

વાિન ચલાવવાને બિલે િુકાનો િર ચાલીને ર્જઓ.  

• કેટલીક મનયમમત, િળવી કસરત કરવાનો પ્રયાસ કરો, જમે કે ચાલવુાં. અથવા સરળ મજબૂત 

કસરતો, જમે કે સીડી ચડવુાં. 

• એવુાં કાંઈક કરો જનેાથી તમને આનાંિ થાય છે, જમે કે બાગકામ. 

 

 

ઊું ઘ 

 તમારા થાકન ેકારણે તમને બધા સમયે ઊાં ઘ આવતી િોય તેમ લાગી શકે છે. િરાંતુ ઊાં ઘની 

મનયમમતતા રાખવી એ મિત્વિૂણસ છે. િરરોજ રાિ ે6 થી 8 કલાક ઊાં ઘવાનો પ્રયત્ન કરો. સારી 

ગુણવિાની ઊાં ઘ થાકમાાં મિિ કરી શકે છે. તે મિવસ િરમમયાન તમારી ઊાં ઘની જરૂમરયાત િણ 

ઘટાડી શકે છે.  

રાિે સારી ઊાં ઘ માટે ટીપ્સ: 

• િરરોજ લગભગ મનયત સમયે જ ઊાં ઘવાનુાં અને ર્જગવાનુાં રાખો.  

• ઊાં ઘ વગરની રાત િછી મિવસ ેમોડે સુધી ઊાં ઘવાનો પ્રયત્ન ન કરો. આનાથી ઊાં ઘની િેટનસ 

મવકે્ષમિત થઈ શકે છે. 

• ચાલવા જવેા િળવા વ્યાયામ કરવાનો પ્રયાસ કરો. આ તમને કુિરતી રીતે થાકેલા અન ેઊાં ઘ 

માટે તૈયાર થવામાાં મિિ કરી શકે છે.  

• તમારા મનન ેવાાંચન, રમતો અથવા કોયડાઓ જવેી પ્રવૃમિઓ સાથે વ્યપત રાખો. આ તમન ે

કુિરતી રીતે ઊાં ઘવા માટે તૈયાર થવામાાં િણ મિિ કરી શકે છે. 

• ઝોકાાં તમને કેવી રીતે અસર કર ેછે ત ેમવશ ેર્જગૃત રિો. કેટલાક લોકોને લાગે છે કે મિવસના 

સમયે ઝોકાાં તેમને રાિે ઊાં ઘવામાાં વધુ સારી રીતે મિિ કર ેછે. અન્ય લોકો તે િછી ઓછુાં  ઊાં ઘે 

છે. 

• સૂતા િિેલાાં આરામની મિનચયાસ અજમાવી જુઓ. ગરમ પનાન અથવા ફુવારો, વાાંચવુાં 

અથવા સુખિ સાંગીત સાાંભળવુાં મિિ કરી શકે છે.  

• પટેરોઇડ્ઝથી ઊાં ઘની સમપયાઓ થઇ શકે છે. જો તમે પટેરોઇડ્ઝ લતેાાં િોય તો, તમે તમારા 

ડૉક્ટરને તે મિવસ િરમમયાન વિેલા લેવા માટે િુછો. 

• આલકોિોલ અન ેકેફીન તમને ઊાં ઘવાથી અટકાવી શકે છે. આલકોિોલ ઓછો લવેાનો પ્રયાસ 

કરો. અન ેસૂવાના સમયની નજીકના સમયે કેફીન ટાળો. 
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ભાવનાત્મક ટેકો 

સલાિ આપવી 

થાક તમારી લાગણીઓને અસર કરી શકે છે. તે તમન ેવધાર ેમચાંમતત અથવા ઉિાસીનો અનુભવ 

કરાવી શકે છે. જો તમે ભાવનાત્મક રીતે સાંઘિસ કરી રહ્યા છો, તો તમન ેસલાિ લવેી મિિરૂિ થઈ 

શકે છે. કાઉન્સેલરને સાાંભળવા માટેની તાલીમ આિવામાાં આવી િોય છે. તેઓ તમને મુશ્કેલ 

લાગણીઓનો સામનો કરવામાાં મિિ કરી શકે છે.  

ઘણી િોમપિટલમાાં કાઉન્સેલરો િોય છે કે જઓેને કૅન્સરથી અસરગ્રપત લોકોને લાગણીશીલ ટેકો 

આિવા માટે ખાસ તાલીમ આિવામાાં આવ ેછે. તમારા કૅન્સર ડૉક્ટર અથવા મનષ્ણાાં ાંં ત નસસ તમન ે

કઈ સેવાઓ ઉિલબ્ધ છે ત ેકિી શકે છે. તેઓ તમને સાંિભસ િણ આિી શકે છે. કેટલાક GP િાસ ે

તેમની પ્રેમક્ટસમાાં કાઉન્સેલર િોય છે, અથવા તેઓ કોઈને તમારી ભલામણ કરી શકે છે. 

તમાર ેકેટલાક કાઉન્સેલરો માટે ચૂકવણી કરવાની જરૂર િડી શકે છે. 

સિાય સમૂિો 
કેટલાક લોકોને થાકથી િીડાતી અન્ય વ્યમિઓ સાથે વાતચીત કરવી મિિરૂિ લાગે છે. યુકેમાાં 

મોટા ભાગના મવપતારોમાાં સિાય સમૂિો છે. આરોગ્ય સાંભાળના મનષ્ણાાંત ક્યારકે તેમની આગેવાની 

કરતા િોય છે. સમૂિના અન્ય સભ્યો તમારા જવેી જ મપથમતમાાં િોઇ શકે છે.  

તમારા મવપતારમાાં સિાય સમૂિ મવશ ેર્જણવા તમે 0808 808 00 00 િર અમારી મૅકમમલન સિોટસ  

લાઈન (Macmillan Support Line) ને ફોન કરી શકો છો. અમે િણ તેવા સિાય સમૂિ શોધવાનો 

પ્રયત્ન કરી શકીએ છીએ જમેાાં લોકો, તમે બોલતા િોય ત ેભાિાનો ઉિયોગ કર ેછે.  

ઓનલાઇન સિયોગ 

ઘણા લોકો ઇન્ટરનેટ િર સિયોગ મેળવ ેછે. કૅન્સરથી પ્રભામવત લોકો માટે ઓનલાઇન સિોટસ  

જૂથોમાાં નીચેનાનો સમાવેશ થાય છે: 

 

• સોમશયલ નેટવમકિંગ સાઇટ 

• ચચાસમાંચો 

• ચેટ રૂમો 

• બ્લોગ.  

તમે આનો ઉિયોગ પ્રશ્નો િૂછવા, સમથસન મેળવવા અને ર્જતે સલાિ આિવા માટે કરી શકો છો. 

Macmillan Online Community એક ઓનલાઇન કૅન્સર ફોરમ છે જ્ાાં તમે લોકો સાથે વાત કરી 

શકો છો અન ેતમારો અનુભવ શેર કરી શકો છો. એવા ઘણા મવમવધ જૂથો છે. ઉિાિરણ તરીકે, 

અમારી િાસ ેઆ માટે જૂથો છે:  

 

• મવમશષ્ટ કૅન્સરના પ્રકારો  

• િમરવામરક સભ્યો અન ેમમિો  

• LGBTQ+ લોકો  

• વ્યાવિામરક સમપયાઓ. 
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પૂરક થરેપેી 

િૂરક થેરિેી એ પ્રવૃમિઓ છે જ ેતમને વધુ સારો અનુભવ કરાવી શકે છે. તેઓ કૅન્સરની સારવાર 

કરતા નથી. િરાંતુ તઓે તમને તેના લક્ષણોનો સામનો કરવામાાં અથવા તમારી કૅન્સરની સારવારની 

આડઅસરોનો સામનો કરવામાાં મિિ કરી શકે છે.  

 

મવમવધ િૂરક થેરિેી છે જ ેથાકમાાં મિિ કરી શકે છે, જમે કે: 

 

• મરલેક્સેશન ટેમનનક – એક પ્રકારનો િૂરક ઉિચાર જ ેમનન ેશાાંત કરી શકે છે અને 

પનાયુઓના તણાવને ઘટાડી શકે છે. 

• મસાજ થેરિેી – એક િૂરક ઉિચાર જમેાાં તણાવમાાં રાિત માટે પિશસ અન ેનરમ િબાણનો 

ઉિયોગ થાય છે. 

• યોગા – એક પ્રકારની કસરત જમેાાં િળવ ુપટરે મચાંગ, ઊાં ડા શ્વાસ અન ેિલન-ચલનનો સમાવેશ 

થાય છે. 

 

િૂરક થેરિેીનો ઉિયોગ કરતા િિેલા, તમારા મનષ્ણાાં ાંંત ડૉક્ટર અથવા નસસ સાથે વાત કરો. કેટલીક 

થેરિેી તમારી કૅન્સરની સારવારને અસર કરી શકે છે. 

આમાાંની કેટલાક થેરિેી NHS િર ઉિલબ્ધ િોઈ શકે છે. તમારા GP તમને વધુ મામિતી આિી શકે 

છે. તમે કૅન્સર સિોટસ  ગ્રૂિ દ્વારા િણ તેના િર ઍક્સેસ મેળવી શકો છો.  

સલામત રિેવા માટે, મચમકત્સકની લાયકાત અન ેકૅન્સર ધરાવતા લોકોની સરવારના અનુભવન ે

તિાસવા મિત્વિૂણસ છે. જો તમને આ સાથે મિિની જરૂર િોય, તો તમારા ડૉક્ટર અથવા નસસન ે

િૂછો અથવા 0808 808 0000 િર મૅકમમલન સિોટસ  લાઇન (Macmillan Support Line) િર કોલ 

કરો. 

રોહર્ુંદી પ્રવૃહિઓનુું વ્યવસ્થાપન કરવા માટેની ટીપ્સ 

 

જો તમન ેઘર ેવપતુઓ સાથે મિિની જરૂર િોય તો, તમે કુટુાંબ, મમિો અન ેિડોશીઓને િૂછવામાાં 

સમથસ થઈ શકો છો. સિાય નેટવકસ  િોવુાં એક મોટો ફરક લાવી શકે છે. તમારા કુટુાંબ અન ેમમિોને 

કિાચ ખબર નિીાં િોય કે તમને કેટલી મિિની જરૂર છે. અથવા તેઓ તમે સિાય માટે િૂછો તેની 

રાિ જોઈ રહ્યાાં િોય. 

એવી કેટલીક વપતુઓ છે જ ેતમે કરી શકો છો જ ેરોમજાંિા કાયોમાાં સિાય કરી શકે છે. 

ઘરની સુંભાળ 

• કામોને અઠવામડયાના સમયગાળામાાં વિેંચી િેવા એક જ સમયે બિુ વધાર ેકામ કરવાના 

બિલે િરરોજ થોડુાં  ઘરનુાં કામ કરવુાં. 

• જો શક્ય િોય તો, અન્ય લોકોને મિેનતનુાં કામ કરવા માટે િૂછો, જમે કે બાગકામ.  

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

• તમે શરૂ કરો તે િિેલાાં એક સૂમચ બનાવો જથેી તમારી ઊર્જસ અથવા સમય ન બગડે. 

• જો શક્ય િોય તો, વધારાની મિિ માટે કમરયાણાની ખરીિી કરવા મમિ અથવા કુટુાંબના 

સભ્ય સાથે ર્જવ. 

• મોટાભાગના મોટા સુિરમાકેટ ઓનલાઇન ખરીિી ઓફર કર ેછે જ ેતમારા ઘર ેિિોાંચાડી 

શકાય છે. 

• ખરીિી ટર ોલીનો ઉિયોગ કરો જથેી તમાર ેભાર ેટોિલી ઊાં ચકવાની જરૂર ન િડે. વ્િીલવાળી 

શોમિાંગ બેગ ખરીિી અન ેવપતુઓ ઘર સુધી િિોાંચાડવામાાં મિિ કરી શકે છે. 

• ઓછા વ્યપત સમયે ખરીિી કરો. 

• િુકાનના કમસચારીને કમરયાણુાં િેક કરવા અન ેકાર સુધી લઈ જવામાાં મિિ કરવા માટે કિો.  

 

ભોર્ન તૈયાર કરવુું 

• જ્ાર ેતમને ઓછા થાકેલા િોવ ત્યાર ેવધાર ેભોજન અથવા બેવડો ભાગ તૈયાર કરો અન ે

તમન ેજરૂર િડે તે સમય માટે તેને ફ્રીઝ કરો. 

• જ્ાર ેતમે સૌથી વધુ થાકેલા િોવ ત્યાર ેતૈયાર ભોજન લેવાનો પ્રયત્ન કરો. 

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

 

નિાવુું અને તૈયાર થવુું 

• જો તમે કરી શકો છો તો ફુવારા નીચ ેઊભા રિેવાને બિલે પનાન કરવાાં નીચે બેસો. આ 

ઓછી ઉર્જસનો ઉિયોગ કરવામાાં મિિ કરી શકે છે. 

• ખૂબ લાાંબો સમય ઉભા રિેવાનુાં ટાળવા માટે ફુવારામાાં બેસો. વ્યવસાયી મચમકત્સક તમન ે

ફુવારા બેઠક મેળવવામાાં મિિ કરવા સક્ષમ િોય શકે છે. 

• િિેરવામાાં અન ેઉતારવામાાં સિેલા િોય તેવાાં કિડા િિેરો. 

• જ્ાર ેતમે તૈયાર થતાાં િોવ ત્યાર ેબેસીને તૈયાર થાઓ. 
 

વ્યવસાહયક થેરહેપસ્ટ 

વ્યવસામયક થેરમેિપટ એવા લોકોની સિાય કર ેછે જમેને િરવા ફરવા અથવા રોમજાંિા કાયોમાાં 

મુશ્કેલી થતી િોય. વપતુઓને વધુ સરળતાથી કરવા માટેની રીતો શોધવા માટે તેઓ તમારાાં ઘર ે

મુલાકાત લેવાાં સક્ષમ િોય શકે છે. તમારા કૅન્સર ડૉક્ટર, મનષ્ણાાં ાંં ત નસસ અથવા GP વ્યવસામયક 

મચમકત્સકન ેતમારી ભલામણ કરી શકે છે. 
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બાળસુંભાળ 

જો તમારાં  કુટુાંબ િોય તો, થાકનો સામનો કરતી વખતે તમન ેતેમની સાંભાળ રાખવામાાં મુશ્કેલી 

આવી શકે છે. જ્ાર ેતમે તમારી સામાન્ય કૌટુાં મબક પ્રવૃમિઓ કરવામાાં અસમથસ િોવ ત્યાર ેતે 

અપવપથ બનાવી શકે છે. બાળઉછેરને સરળ બનાવવા માટે તમે કરી શકો તેવી વપતુઓ છે: 

• બાળકોને સમર્જવો કે તમને અવારનવાર થાક લાગે છે અન ેતમે જ ેતેમની સાથે િિેલા કરતાાં 

િતાાં તેવુાં િવે કરવા સક્ષમ બનશો નિીાં.  

• તેમની સાથે બેસીને કરી શકાય તેવી પ્રવૃમિઓની યોજના બનાવો. જમે કે બોડસ ગેમ્સ 

અથવા કોયડાઓ. 

• જ્ાર ેબાળકો રમતા િોય ત્યાર ેતમે બેસી શકો તેવી જગ્યાએ પ્રવૃમિઓ યોજવાનો પ્રયાસ 

કરો. 

• નાના બાળકોને તેડવાનુાં ટાળો. તેના બિલે પ્રામ અથવા િુશચેરનો ઉિયોગ કરો. 

• બાળકોને કેટલાક ઘરલેુ કાયોમાાં સામેલ કરવાનો પ્રયાસ કરો. 

• કુટુાંબ અન ેમમિો તરફથી મિિ માગો અન ેપવીકારો.  

 

િર ાઇહવુંગ  

જો તમન ેખૂબ થાકેલા િોવાનુાં લાગતુાં તો ડર ાઇમવાંગ મુશ્કેલ અન ેજોખમી િોઈ શકે છે. તમે સામાન્ય 

કરતા ઓછાાં સાવધ િોય શકો છો, અન ેધ્યાન કેમન્દ્રત કરવામાાં ઓછાાં સક્ષમ િોઈ શકો છો. તમારો 

પ્રમતમિયા સમય િણ ઓછો થશ.ે તમને આ મટિ મિિરૂિ થઈ શકે છે:  

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

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

• જો તમાર ેિોમપિટલની મુલાકાત િર જવાની જરર િોય તો, તમારા નસસ અથવા ડોકટરને 

કોઇ િોમપિટલ િમરવિન ઉિલબ્ધ િોય તો તેના મવશ ેિુછો.  

• જો તમને ડર ાઇવ કરતી વખતે ઊાં ઘ આવતી િોય તેવુાં લાગ ેતો, એક સુરમક્ષત જગ્યા િર ઉભા 

રિો અન ેમવરામ લો. રપતાઓ સૌથી વધુ વ્યપત િોય ત્યાર ેવાિન ચલાવવાનુાં ટાળવાનો 

પ્રયાસ કરો. 
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કામ પર થાકનો સામનો કરવો 
 

થાક તમે જ ેરીતે કામ કરો છો તેના િર અસર કર ેછે તે તમે અનુભવી શકો છો.  

કોઇિણ કૅન્સર ધરાવનાર વ્યમિ ઇક્વાલીટી એક્ટ 2010 દ્વારા સુરમક્ષત છે. તેનો અથસ થાય છે કે 

નોકરીિાતા કૅન્સર ધરાવતી વ્યમિ સાથે ગેરવાજબી વ્યવ્િાર કરી શિા નથી. આનો અથસ એ િણ 

થાય છે કે, કૅન્સર ધરાવનાર લોકોને આધાર આિવા માટે નોકરીિાતા િાસેથી કામ િર વ્યાજબી 

ગોઠવણીની અિેક્ષા રાખવામાાં આવ ેછે. વાજબી સમાયોજનો એ તમારા કામમાાં િમરવતસન છે જ ે

તમારા નોકરીિાતા તમને કામ િર રિેવા અથવા કામ િર િાછા ફરવા માટે િરવાનગી આિવા કર ે

છે. કાયિાઓ કે જ ેલોકોને ભેિભાવથી રક્ષણ આિ ેછે તે કિે છે કે તમારા નોકરીિાતાને ચોક્કસ 

િમરમપથમતઓમાાં આ ફેરફારો કરવા આવશ્યક છે. 

જો તમાર ેકામ કરવાનુાં ચાલુ રાખવુાં િોય, તો તમારા મેનેજર સાથે તમારા કામને ઓછુાં  થકાવનાર 

બનાવવાની રીતો મવશ ેખૂલીને વાત કરો. આ વાજબી સમાયોજનો કરવાનો એક ભાગ છે. જમેાાં 

સમમવષ્ટ આ િોઈ શકે છે: 

 

• મનયમમત આરામ અથવા ટૂાંકી મનાંદ્રા - તમન ેઆ પ્રવૃમિ અથવા ભોજન િછી ઉિયોગી લાગી 

શકે છે 

• ઘરથેી કામ કરવુાં, જો શક્ય િોય 

• શારીમરક કાયો ટાળવા  

• જ્ાર ેતમારી િાસે વધુ ઊર્જસ િોય ત્યાર ેકાયસનુાં આયોજન કરવુાં.  

 

થાકની ડાયરીનો ઉિયોગ કરવાથી તમે કયા મિવસો કે સમયે સૌથી વધુ થાકેલા છો ત ેજોવામાાં મિિ 

મળી શકે છે. આ તમને એ નક્કી કરવામાાં મિિ કરી શકે છે કે તમારા માટે ક્યાર ેકામ કરવુાં અથવા 

આરામ કરવો શ્રેષ્ઠ છે. 

તમારા સિકાયસકરોન ેથાકની અસરો સમર્જવવાથી કામ િર તમારા થાકનુાં સાંચાલન કરવામાાં િણ 

તમન ેમિિ મળી શકે છે. કેટલાાંક લોકોને એ સમર્જવવુાં અઘરાં  થઈ શકે છે કે તમે કેટલા થાકી ગયા 

છો, ખાસ કરીન ેજો તમે પવપથ િેખાતાાં િોવ. 

મડિાટસમેન્ટ ફોર વકસ  એન્ડ િેન્શન સાથે વાત કરવી તમને મિિરૂિ થઈ શકે છે. તેઓ તમને એવા 

લાભો મવશ ેજણાવી શકે છે જનેો તમે િાવો કરવા માટે િકિાર િોઈ શકો છો.  

લાભો મવશ ેવધુ મામિતી માટે, કૃિા કરીન ેmacmillan.org.uk/translations  િર અમારી ત્ય 

િમિકા 'નાણાકીય સિાય – લાભો' જુઓ. 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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ર્મેન ેથાક લાગતો િોય એની સુંભાળ લેવી 
 

ઘણાાં લોકો કુટુાંબના સભ્ય, ભાગીિાર, મમિ અથવા િડોશી જનેે થાક લાગ્યો છે તેને મિિ કર ેછે. થાક 

લાગતો િોય એમની સાંભાળ લેવાના અથસમાાં ઘણી વપતુઓ થઈ શકે છે. ઉિાિરણ તરીકે: વ્યમિગત 

સાંભાળમાાં મિિ કરવી, િમરવિન પ્રિાન કરવુાં અથવા એિોઇન્ટમેન્ટનુાં આયોજન કરવુાં.  

જો તમે થાકેલાાં કોઈની સાંભાળ રાખતા િોવ, તો ઘણી સરળ વપતુઓ છે જ ેતમે મિિ માટે કરી શકો 

છો: 

• પવીકારો કે થાકનો સામનો કરવો મુશ્કેલ છે. 

• યોજના કરવા માટે થાક ડાયરીનો ઉિયોગ કરો. આ તમન ેબાંનેન ેએ જોવામાાં મિિ કરશ ેકે 

ક્યાર ેથાકેલા વ્યમિને વપતુઓ કરવાની શમિ ઓછી િોય છે.  

• તમે સાંભાળ લઈ રહ્યાાં ાંં  છો તે વ્યમિને મિિ કરવા માટે વધુ સમિય રિો અથવા તેમના 

આિારમાાં ફેરફાર કરો જથેી તેમનો થાક ઓછો થાય. 

 

તમે જમેની સાંભાળ લો છો તે વ્યમિ સાથે તમે મુલાકાત માટે િોમપિટલમાાં િણ જઈ શકો છો. તમે 

પવાપ્ય સાંભાળ ટીમને સમર્જવવા તેમની મિિ કરી શકો છો કે થાક કેવી રીતે તમને બન્નેને અસર 

કર ેછે. તમે તેમને વ્યમિની થાક ડાયરી િણ બતાવી શકો છો અન ેમિિ કરવા તમે બીજુાં  શુાં કરી 

શકો છો તેની સલાિ આિવા કિો. 

તમારી સુંભાળ રાખવી 

જ્ાર ેતમે કોઈ બીર્જની સાંભાળ રાખતા િોવ ત્યાર ેતમારી સાંભાળ રાખવી િણ મિત્વિૂણસ છે. 

ખાતરી કરો કે તમે તમારી િોતાની પવાપ્ય મુલાકાતો િુણસ કરો છો. આમાાં તમન ેજરૂરી કોઈિણ 

રસીઓ શામેલ છે, જમે કે ફલૂ ર્જબ. જો તમે મનયમમતિણે કોઈ િવાઓ લઈ રહ્યા િોવ, તો તમારી 

િાસ ેઆનો િુરવઠો િોય ત ેમિત્વિૂણસ છે. 

જો તમે કોઈની સાંભાળ રાખતા િોવ, તો તમે તમારી પથામનક કાઉમન્સલમાાં િુખ્ત સામામજક 

સેવાઓન ેતમારી જરૂમરયાતો જોવા માટે કિી શકો છો કે તમન ેશુાં મિિ કરી શકે છે. આને 

સાંભાળિાતાની આકારણી કિેવાય છે.  

નીચેની મટપ્સ મિિ કરી શકે છે: 

 

• જો તમને ખાવામાાં કે ઊાં ઘવામાાં સમપયા આવી રિી િોય, મુશ્કેલ લાગણીઓ સાથે સાંઘિસ 

કરી રહ્યા િોવ અથવા તેનો સામનો કરવામાાં મુશ્કેલી અનુભવી રહ્યાાં િોવ તો તમારા GP 

સાથે વાત કરો.  

• અન્યની મિિ પવીકારો અથવા મિિ માટે િૂછો.  

• ખાતરી કરો કે તમારી િાસ ેઆરામ કરવા માટે ખાલી સમય િોય. વાાંચન, ફરવા જવુાં કે 

જમવા જવાનુાં તમને ગમ ેએવુાં કાંઈક કરો. 

• તાંિુરપત ખોરાક ખાવાનો પ્રયત્ન કરો અન ેનીચ ેબેસીને જમો. 

િરરોજ ઘરની બિાર નીકળવાનો પ્રયાસ કરો અને ચાલવા જવેી િળવી કસરત કરો. આ 

તમને ઓછો થાક અન ેતણાવ અનુભવવામાાં મિિ કરી શકે છે.  
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તમારા મવપતારમાાં સિાય સમૂિ મવશ ેર્જણવા તમે 0808 808 00 00 િર અમારી મૅકમમલન સિોટસ  

લાઈન (Macmillan Support Line) ને ફોન કરી શકો છો. અમે તેવા સિાય સમૂિ શોધવાનો 

પ્રયત્ન કરીશુાં જમેાાં લોકો, તમે બોલતા િોય ત ેભાિા બોલતા િોય. 

  

તમારા માટે યોગ્ય સાર-સુંભાળ અને સિાયતા પ્રાપ્ત કરવી  

જો તમન ેકૅન્સર િોય અને તમને અાંગે્રજી બોલતા આવડતુાં ન િોય, તો તમને મચાંતા થઇ શકે છે કે 

આનાાંથી તમારી કૅન્સરની સારવાર અન ેસાર-સાંભાળને અસર િિોાંચશે. િરાંતુ તમારી આરોગ્ય સાર-

સાંભાળ ટીમ તમારી જરૂમરયાતો િુરી િાડતી િોય એવી સાર-સાંભાળ, સિયોગ અને મામિતી તમને 

આિશે.  

અમન ેખબર છે કે ક્યારકે લોકોને યોગ્ય સિયોગ મેળવવામાાં વધારાનાાં િડકારોનો સામનો કરવો 

િડી શકે છે. િાખલા તરીકે, જો તમે કામ કરતી વ્યમિ છો અથવા તમારો િમરવાર છે તો િોમપિટલ 

એિોઇન્ટમેન્ સમાાં જવા માટે સમય ફાળવવાનુાં મુશ્કેલ બની શકે છે. તમે નાણા અને િમરવિન 

ખચાસઓથી િણ મચાંમતમત િોઇ શકો છો. આ બધુાં તણાવિૂણસ િોઇ શકે છે અન ેતનેો સામનો કરવો 

મુશ્કેલ બની શકે છે.  

અમે કૅન્સર િીમડત લોકોને મૅકમમલન અનુિાન (Macmillan Grants) િણ આિીએ છીએ. આ એક 

વખતની ચૂકવણીઓ છે જનેો ઉિયોગ િોમપિટલ િામકિંગ, મુસાફરી ખચસ, બાળસાંભાળ અથવા વીજ 

સપ્લાય મબલો જવેી વપતુઓ માટે કરી શકાય છે. 

અમારી ફ્રી સિોટસ  લાઇન 0808 808 00 00 તમારી િમરમપથમત મવશ ેતમારી ભાિામાાં સલાિ ઑફર 

કરી શકે છે. તમે નસો, નાણાકીય સલાિકારો, પવાપ્ય-સુખાકારી અમધકાર સલાિકાર અન ેવકસ  

સિોટસ  સલાિકાર સાથે વાત કરી શકો છો.  

મૅકહમલન (Macmillan) તમને કેવી રીતે મદદ કરી શકે છે 

મૅકમમલન (Macmillan) િર, અમન ેખબર છે કે કૅન્સરનુાં મનિાન કેવી રીતે બધી વપતુઓને અસર 

કરી શકે છે અન ેઅમે તમને સિાય કરવા માટે ઉિલબ્ધ છીએ. 

મૅકહમલન સપોટજ  લાઇન (Macmillan Support Line) 

અમારી િાસ ેિુભામિયા છે, જથેી તમે અમારી સાથે તમારી ભાિામાાં વાત કરી શકો. તમે જ ેભાિાનો 

ઉિયોગ કરવા માાંગો છો, ફિ તે અમન ેઅાંગે્રજીમાાં જણાવો. અમે તબીબી પ્રશ્નોમાાં મિિ કરી શકીએ 

છીએ, નાણાકીય સિોટસ  મવશે તમને મામિતી આિી શકીએ છીએ અથવા તમને વાત કરવા માટે 

કોઇની જરૂર િોય તો તે તમન ેસાાંભળવા ત્યાાં રિી શકે છે. ફ્રી, ગોિનીય ફોન લાઇન સપ્તાિમાાં 7 

મિવસ, સવારના 8 વાગ્યાથી રામિના 8 વાગ્યા સુધી ચાલુ છે. 0808 808 00 00 િર અમન ેકોલ 

કરો. 

મૅકહમલન (Macmillan) વેબસાઈટ 

અમારી વેબસાઈટમાાં કૅન્સર મવશ ેઅાંગે્રજીમાાં ઘણી બધી મામિતી છે. અિીાં અન્ય ભાિાઓમાાં િણ 

વધુ મામિતી છે macmillan.org.uk/translations  

અમે માિ તમારા માટે ભાિાાંતરની િણ વ્યવપથા કરી શકીએ છીએ. તમને શુાં જરૂર છે ત ેઅમન ે

કિેવા માટે અમને cancerinformationteam@macmillan.org.ukિર ઇમેઇલ કરો.  

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
mailto:cancerinformationteam@macmillan.org.uk
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માહિતી કેન્રો  

અમારા મામિતી અન ેસિાયક કેન્દ્રો િોમપિટલો, િુપતકાલયો અન ેમોબાઇલ કેન્દ્રોમાાં મપથત છે. તમન ે

જરૂર િોય તેવી મામિતી મેળવવા તેમાાંથી કોઇ એકની મુલાકાત લો અન ેકોઇ વ્યમિ સાથે 

રૂબરૂમાાં વાત કરો. તમારાં  સૌથી નજીકનુાં કેન્દ્ર macmillan.org.uk/informationcentres િર 

શોધો અથવા અમન ે0808 808 00 00િર કૉલ કરો.  

સ્થાહનક સિાય રૂ્થો 

એક સિાય જૂથમાાં તમે કૅન્સરથી પ્રભામવત અન્ય લોકો સાથે વાત કરી શકો છો. તમારા મવપતારમાાં 

સિોટસ  જૂથો macmillan.org.uk/supportgroups 

 િર શોધો અથવા અમન ે0808 808 00 00િર કૉલ કરો.  

 

 

મૅકહમલન ઓનલાઇન કોમ્યુહનટી (Macmillan Online Community) 

 તમે કૅન્સરથી અસરગ્રપત અન્ય લોકો સાથે િણ ઓનલાઇન macmillan.org.uk/community 

િર વાત કરી શકો છો તમે તેને મિવસ કે રામિના કોઈિણ સમયે એક્સેસ કરી શકો છો. તમે તમારા 

અનુભવો શેર કરી શકો છો, પ્રશ્નો િૂછી શકો છો, અથવા માિ લોકોની િોપટ વાાંચી શકો છો.

તમારી ભાષામાું વધુ માહિતી 

આ મુદ્દાઓ મવશ ેતમારી ભાિામાાં અમે મામિતી ધરાવીએ છીએ: 

કૅન્સરનો સામનો કરવો 

• કૅન્સર અન ેકોરોનાવાયરસ 

• UKમાાં કૅન્સરની સાંભાળ 

• તમન ેકૅન્સર િોય ત્યાર ેલાભોનો િાવો 

કરવો 

• ખોરાક સાંબાંધી સમપયાઓ અન ેકૅન્સર 

• જીવનનો અાંત 

• શરણાથીઓ અન ેઆશ્રય મેળવવા માાંગતા 

લોકો માટે આરોગ્ય સાંભાળ 

• આરોગ્યપ્રિ આિાર લેવો 

• તમન ેકૅન્સર િોય ત્યાર ેખચાસઓમાાં મિિ 

• જો તમન ેકૅન્સરનુાં મનિાન થયુાં િોય 

• LGBTQ+ લોકો અને કૅન્સર 

• સેમપ્સસ અન ેકૅન્સર  

• કૅન્સરની સારવારની આડઅસરો 

• થાક લાગવો (થકાવટ) અને કૅન્સર 

 

કૅન્સરના પ્રકારો 

• પતન કૅન્સર 

• સવાસઇકલ કૅન્સર 

• મોટા આાંતરડાનુાં કૅન્સર  

• ફેફસાાંનુાં કૅન્સર 

• પ્રોપટેટ કૅન્સર 

 

સારવારો 

• મકમોથેંેં રેિેી 

• રમેડયોથેરિેી  

• સજસરી 
 

આ મામિતી જોવા માટે, macmillan.org.uk/translations િર ર્જઓ 
 

સુંદભો અને આભાર 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/macmillan-services/information-and-support-centres
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/emotional-help/local-support-groups
https://community.macmillan.org.uk/
https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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આ મામિતી મૅકમમલન કૅન્સર સિોટસ  (Macmillan Cancer Support) ની કૅન્સર મામિતી મવકાસ 

ટીમ (Cancer Information Development team) દ્વારા લખવામાાં અન ેસાંિામિત કરવામાાં 

આવી છે. એક ભાિાાંતર કાંિની દ્વારા આનુાં ગુજરાતીમાાં ભાિાાંતર કરવામાાં આવ્યુાં છે.  

સમામવષ્ટ મામિતી અમારી વેબસાઇટ િર અાંગે્રજીમાાં ઉિલબ્ધ અમારી થાક (થકાવટ) સામગ્રી િર 

આધામરત છે.  

આ મમિતીની સમીક્ષા સાંબાંમધત મનષ્ણાતો દ્વારા કરવામાાં આવી છે અન ેઅમારા મુખ્ય મેમડકલ 

સાંિાિક, પ્રોફેસર મટમ આઈવેસન (Dr Tim Iveson), કન્પલટાંટ મેમડકલ ઓન્કોલોજીપટ દ્વારા 

માંજૂર કરવામાાં આવી છે. 

 

કૅન્સરગ્રપત લોકોનો િણ આભાર જઓેએ આ મામિતીની સમીક્ષા કરી છે. 

અમારી બધી મામિતી ઉિલબ્ધ શ્રેષ્ઠ િુરાવા િર આધામરત છે. અમારા દ્વારા ઉિયોગ કરાતાાં સ્રોત 

મવશ ેવધુ મામિતી માટે, કૃિા કરીન ેcancerinformationteam@macmillan.org.uk િર 

અમારો સાંિકસ  કરો 

સામગ્રીની સમીિા કરવામાું આવી: 2023 આગામી હનધાજહરત સમીિા: 2027 

 
MAC15754_Gujarati 

મેકહમલન (Macmillan) સાથ ેતમારી ભાષામાું વાત કરો 

તમે 0808 808 00 00 િર મકૅમમલન (Macmillan)ન ેમવનામૂલય ેકૉલ કરી શકો છો અન ેિુભામિયાની 

મિિથી અમારી સાથ ેતમારી ભાિામાાં વાત કરી શકો છો. તમારી મચાંતા અને તબીબી પ્રશ્નો મવશે તમે અમારી 

સાથ ેવાત કરી શકો છો. જ્ાર ેતમ ેફોન કરો ત્યાર ેઅાંગે્રજીમાાં ફ્ક્િ તમારી ભાિા જણાવો. અમે 

અઠવામડયામાાં 7 મિવસ, સવાર ે8 વાગ્યાથી રાિ ે8 વાગ્યા સુધી કાયસરત છીએ.  
 

અમે જ ેમામિતી આિીએ છીએ તે સચોટ અને અદ્યતન છે તેની ખાતરી કરવા અમે તમામ પ્રયાસો કરીએ છીએ િરાંત ુતમારી 

િમરમપથમતન ેઅનુરૂિ મનષ્ણાત વ્યાવસામયક સલાિના મવકલિ તરીકે તનેા િર આધામરત રિેવુાં જોઈએ નિીાં. જ્ાાં સુધી કાયિા દ્વારા 

િરવાનગી છે, ત્યાાં સુધી આ પ્રકાશનમાાં સમામવષ્ટ કોઈિણ મામિતી કે તેમાાં સમામવષ્ટ કે સાંિમભસત તૃતીય િક્ષીય મામિતી અથવા 

વેબસાઈટના ઉિયોગ સાંબાંધમાાં મૅકમમલનની કોઈ જવાબિારી નથી.  

 

© Macmillan Cancer Support 2023. ઇંગ્લેન્ડ અને વેલ્સ (261017) મ ં ન ધં યેલી સખ વતી સંસ્થ , 

સ્ક ટલેન્ડ (SC039907) અને આઇલ ઓફ મેન (604). ઉત્તરી આયલલૅન્ડમ ં પણ ક યરૅત છે. રજિસ્ટડૅ ઓજફસ 89 

Albert Embankment, London SE1 7UQ 

 

mailto:cancerinformationteam@macmillan.org.uk
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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. 

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 0808 808 00 00, 7 days a week, 
8am to 8pm. We have interpreters, so you can talk to us in your own language. 
When you call us, please tell us in English which language you need. 

There is more cancer information in other languages at 
macmillan.org.uk/translations 

This information is about: 

• What is fatigue?  

• The effects of fatigue 

• What causes fatigue?  

• Getting a cancer diagnosis 

• Getting help with fatigue 

• Ways to manage fatigue 

• Emotional support  

• Tips for managing everyday activities 

• Coping with fatigue at work 

• Caring for someone with fatigue 

• Getting the right care and support for you 

• How Macmillan can help you 

• More information in your language 

• References and thanks 
 

Tiredness (fatigue) and 

cancer: Gujarati 
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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 in people with cancer is sometimes called cancer-related 
fatigue or [CRF]. 

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. Resting 
or sleeping does not help to relieve the tiredness.  

For most people, fatigue gets better after treatment finishes. But for some it may 
continue for months or even years.  

The effects of fatigue 

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) or sleeping more than usual 

• 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? 

We do not fully understand what causes cancer-related fatigue. There may be many 
reasons for it. It may be caused by: 

Cancer 
For some people cancer may cause fatigue.  
 
Some cancers cells can irritate the lining of the tummy. This can cause the tummy to 
make too much fluid. Too much fluid in the tummy is called ascites. Ascites can 
cause discomfort and fatigue. 

You may feel tired because the cancer has reduced the number of red blood cells in 
the body. Cells are the tiny building blocks that make up the organs and tissues of 
our body. A reduced number of red blood cells is called anaemia.  
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Hormones are a substance made by the body that control how organs work. Some 
cancers, such as breast and prostate cancer, can change the level of hormones in 
your body. This change can affect the way the body uses energy and may cause 
fatigue. 
 
Cancer may affect the levels of cytokines in the body. Cytokines are a type of 
protein. They help control some of the things that cells do. Cytokines may be 
involved in cancer-related fatigue.  
 
Cancer treatments 
Doctors are still learning about why cancer treatments can cause fatigue. It might be 
because: 
 

• the body needs extra energy to repair and heal 

• there is a build-up of chemicals as the cancer cells are destroyed 

• the body’s immune system is affected 
 

These cancer treatments may make you feel tired: 

• Surgery – Surgery is a way of treating cancer by removing all or part of the 
cancer. This is also known as having an operation. Many people feel tired 
after surgery. It usually improves after a few weeks. Avoid doing too much for 
a while. You may have been anxious before your operation and not been 
sleeping well. Some medicines for pain can make you feel tired. 

• Chemotherapy and radiotherapy – Chemotherapy is a cancer treatment that 
uses drugs to kill cancer cells. Radiotherapy is a cancer treatment that uses 
high energy rays, such as x-rays, to kill cancer cells. These treatments can 
cause fatigue. 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 (uncomfortable or fast breathing) or 
heart problems. These are likely to make you feel more tired. Chemotherapy 
and radiotherapy may also cause anaemia.  

• Hormonal therapy – A cancer treatment that works by affecting hormones in 
the body. Some of these therapies can cause fatigue.  

• Targeted therapy - A cancer treatment that uses drugs that target and attack 
cancer cells. Some of these therapies can cause fatigue. 

• Immunotherapy - The immune system protects the body against illness and 
infection. Immunotherapies are treatments that use the immune system to find 
and attack cancer cells. Some of these therapies can cause fatigue. 
 

Anaemia 
Anaemia is when you have a low number of red blood cells. Red blood cells contain 
a protein called haemoglobin (Hb), which carries oxygen around the body. If you do 
not have enough red blood cells, this reduces the amount of oxygen your body gets. 
This can make you feel tired. If you have anaemia, you may also feel:  

• breathless 

• dizzy and light-headed 

• tight in the chest.  
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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. 

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. Some people lose weight even if they are 
eating a lot. This is because of the effect of the cancer on the body. It is important to 
tell your nurse or doctor if you are having problems eating.  
 
If you feel sick and cannot eat, your doctor 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. 

Pain 
Pain can cause fatigue. If you have pain, painkillers and other treatments can help to 
relieve it. If your pain is relieved, this can also help your fatigue. 
  
Other medical problems 
Other medical problems may also make fatigue worse. If you are taking medicines 
for other conditions, these can sometimes make you feel tired too. Other medical 
problems that effect fatigue are: 
 

• diabetes - a condition where the amount of sugar in the blood is too high 
because the body does not use it properly. 

• thyroid problems - the thyroid is a gland in the neck. It makes hormones that 
help control the way your body functions. 

• heart problems - such as heart failure. 
 
Sleeping problems 
Sleep problems when you have cancer are very common. Sleep is important for: 
 

• physical health 

• emotional wellbeing 

• restoring energy 

• concentration and memory.  
 
Trouble sleeping (insomnia) over a long period of time can cause fatigue, low mood 
and difficulties with concentration. 
 
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.  

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

Before your fatigue can be treated, it is important it is properly assessed. Tell a 
member of your healthcare team if you have fatigue at any time. 

Your cancer doctor, specialist nurse or GP will ask you some questions about your 
fatigue. Or they may use a questionnaire that asks you about the cancer, how you 
are feeling and how you cope with everyday activities. 

 
Your doctor will check for any causes of fatigue that can be treated, such as 
anaemia. They may examine you and give you some blood tests. They might also 
look at the medicines you are taking to see if adjusting them could help. 
 
Getting help with fatigue 
 
Drug treatments for fatigue 
There are not any drug treatments to help prevent or improve fatigue yet. Steroid 
drugs can sometimes be helpful. But they can have side effects, so you should talk 
to your doctor about whether they are right for you. 

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  
There are members of your healthcare team who can help you manage your fatigue: 
 

• Cancer doctor or GP – can help find out what is causing your fatigue and 
ways to manage it. 

• Clinical nurse specialist – can assess and provide information and support 
about practical ways to manage fatigue. For example, if there are any support 
groups or activities such as exercise classes near where you live. 

• Physiotherapist – can give advice on exercise and moving around. They can 
help you manage other symptoms such as breathlessness. 

• Occupational therapist – can provide information, support and aids to help 
with everyday activities such as washing and dressing. 

• Social worker – can help with practical and financial problems. They may 
help with arranging a carer to help at home. 

• Counsellor – can listen and support you with any worries or concerns. 
 

Ways to manage fatigue 

There are different things you can do to manage your fatigue. Some of these may 
reduce your fatigue. Others may help you to cope better. 
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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. For example, you could:  

• use a diary to 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 

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

Make sure you look after your own needs, even if you have others to think about. 

Healthy diet and weight 

• Eating well and keeping to a healthy weight can help increase your energy. If 
you have a reduced appetite or other problems eating, ask to see a dietitian at 
the hospital. They are an expert in food and nutrition. They can give you 
advice on what is best to eat.  

• If you have taste changes, try different foods or eat foods that taste best to 
you until things improve. 

• When you are hungry, make sure you eat well. 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. 

 
Physical activity 
If you have fatigue, you may become less active. When your muscles are not being 
used regularly, they become weaker. Physical activity can help reduce fatigue. Being 
active may help to: 

• boost your appetite - this is when you feel you want to eat food 

• give you more energy 

• build up your muscle strength 

• improve sleep. 
 

Before you start doing any physical activity or increase the amount you do, it is 
important to get advice from a healthcare professional. They can advise you on the 
type and amount that is safe for you. Your cancer specialist or GP can also refer you 
to a physiotherapist. A physiotherapist can help you build up your physical fitness 
and muscle strength. Specialist cancer physiotherapists may be available in some 
areas. 
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Tips for keeping active  

• Do not exercise if you feel unwell, are in pain or have any other symptoms 

that worry you, such as feeling breathless. Let your GP or cancer doctor know 

if you feel like this.  

• Set yourself simple achievable goals. Try not to do too much too soon. 

• Plan some activity into your day. For example, walk to the shops instead of 

driving, if you can.  

• Try some regular, gentle exercise, such as walking. Or simple strengthening 

exercises, such as climbing stairs. 

• Do something you enjoy, such as gardening. 

 

Sleep 
Your fatigue may make you feel like you want to sleep all the time. But it is important 
to keep to a sleep routine. 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 wake 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 to sleep better at night. Others sleep less well after them. 

• Try out a relaxing routine before bed. A warm bath or shower, reading or 
listening to soothing music might help.  

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

• Alcohol and caffeine can stop you from falling asleep. Try to cut down on 
alcohol. And avoid caffeine close to bedtime. 

 

Emotional support 

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

Many hospitals have counsellors 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. 

You may need to pay for some counsellors. 
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Support groups 
Some people find it helps to talk to other people who have had fatigue. Most places 
in the UK have support groups. A healthcare professional sometimes leads them. 
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 also try to find out if there is a support group where 
people use the same language as you.  

Online support 

Many people get support on the internet. Online support groups for people affected 

by cancer include: 

 

• social networking sites 

• forums 

• chat rooms 

• blogs.  

You can use these to ask questions, get support, and give advice yourself. The 

[Macmillan Online Community] is an online cancer forum where you can talk to 

people and share your experience. There are many different groups. For example, 

we have groups for:  

 

• specific cancer types  

• family members and friends  

• LGBTQ+ people  

• practical issues. 

 
Complementary therapies 
Complementary therapies are activities that can make you feel better. They do not 
treat cancer. But they can help you to cope with its symptoms or with the side effects 
of your cancer treatment.  
 
There are different complementary therapies that may help with fatigue, such as: 
 

• Relaxation techniques – a type of complementary therapy that can calm the 
mind and reduce muscle tension. 

• Massage therapy – a complementary therapy that uses touch and gentle 
pressure to relieve tension. 

• Yoga – a type of exercise using gentle stretching, deep breathing and 
movement. 
 

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

Some of these therapies may be available on the NHS. Your GP can give you more 
information. You may also be able to access them through a cancer support group.  
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To stay safe, it is important to always check a therapist’s qualifications and 
experience treating people with cancer. If you need help with this, ask your doctor or 
nurse, or call the Macmillan Support Line on 0808 808 0000. 

Tips for managing everyday activities 

 

If you need help with things at home, you may be able to ask family, friends and 
neighbours. Having a support network can make a big difference. 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. 
 

Shopping 

• Make a list before you start so you do not waste energy or time. 

• 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 with packing and taking groceries to the car.  
 
Preparing meals 

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

• Try having ready-made meals when you are most tired. 

• If you can, sit down while preparing meals. 
 

Washing and dressing 

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

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

• Wear clothes that are easy to put on and take off. 

• Sit down when you are getting dressed. 
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Occupational therapists 
Occupational therapists help people who have difficulty moving around or doing 
everyday tasks. 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. 

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. 
There are things you could do to make childcare easier: 

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

• Plan activities with them that you can do sitting down. Such as board games 
or puzzles. 

• 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 children in some household tasks. 

• Ask for and accept help from family and friends.  
 

Driving  
If you feel very tired, driving can be difficult and dangerous. You may be less alert 
than normal and less able to concentrate. Your reaction time may 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.  

• If you feel yourself falling asleep while driving, stop in a safe place and take a 
break. Try to avoid driving at times when roads are busiest. 

 

Coping with fatigue at work 
 

You may find that 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. Reasonable adjustments are 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. 
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If you want to keep working, talk to your manager openly about ways to make your 

work less tiring. This is part of making reasonable adjustments. Changes could 

include: 

 

• regular rests or short naps – you may find this useful after an activity or meal 

• working from home if possible 

• avoiding physical tasks  

• planning work around times when you have more energy.  

 

Using a fatigue diary may help you to see what days or times you are most tired. 
This can help you decide when it is best for you to work or rest. 

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

You may find it helpful to talk to the Department for Work and Pensions. They can 
tell you about benefits that you may be entitled to claim.  

For more information about benefits, please see our fact sheet ‘Financial support – 
benefits’ at macmillan.org.uk/translations  

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. For example: 
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 to cope with. 

• Use a fatigue diary to plan. This will help you both to see when the person 
with fatigue has the energy to do things.  

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

 
You can also go to hospital appointments with the person you care for. You could 
help them explain to the healthcare team how the fatigue is affecting you both. You 
could also 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 look after someone, you can ask the adult social services at your local council 

to look at your needs to see what might help you. This is called a carer’s 

assessment.  

The following tips may help: 

 

• Talk to your GP if you are having problems eating or sleeping, are struggling 

with difficult feelings or are finding it hard to cope.  

• Accept help from others or ask for help.  

• Make sure you have time off to relax. Do something you enjoy like reading, 

going for a walk or going for a meal. 

• Try to eat healthy food and sit down to eat. 

Try to get out of the house every day and do some gentle exercise like 

walking. This can help you feel less tired and stressed.  

 

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. 

  

Getting the right care and support for you  

If you have cancer and do not speak English, you may be worried that this will affect 
your cancer treatment and care. But your healthcare team should offer you care, 
support and information that meets your needs.  

We know that sometimes people may face extra challenges in getting the right 
support. For example, if you work or have a family it can be hard to find time to go to 
hospital appointments. You might also have worries about money and transport 
costs. All of this can be stressful and hard to cope with.  

We also offer Macmillan Grants to people with cancer. These are one-off payments 
that can be used for things like hospital parking, travel costs, childcare or heating 
bills. 

Our free support line 0808 808 00 00 can offer advice, in your language, about your 
situation. You can speak to nurses, financial guides, welfare rights advisers and work 
support advisers.  
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How Macmillan can help you 

At Macmillan, we know how a cancer diagnosis can affect everything, and we are 
here to support you. 

Macmillan Support Line 
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 help with medical questions, give 
you information about financial support, or be there to listen if you need someone to 
talk to. The free, confidential phone line is open 7 days a week, 8am to 8pm. Call us 
on 0808 808 00 00. 

Macmillan website 
Our website has lots of information in English about cancer. There is also more 
information in other languages at macmillan.org.uk/translations  

We can also arrange translations just for you. Email us at 
cancerinformationteam@macmillan.org.uk to tell us what you need.  

Information centres  
Our information and support centres are based in hospitals, libraries and mobile 
centres. Visit one to get the information you need and speak with someone face to 
face. Find your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres or call us 
on 0808 808 00 00.  

Local support groups 
At a support group, you can talk to other people affected by cancer. Find out about 
support groups in your area at macmillan.org.uk/supportgroups 
or call us on 0808 808 00 00.  
 
Macmillan Online Community 
You can also talk to other people affected by cancer online at 
macmillan.org.uk/community You can access it at any time of day or night. You 
can share your experiences, ask questions, or just read through people’s posts.
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More information in your language 

We have information in your language about these topics: 

Coping with cancer 

• Cancer and coronavirus 

• Cancer care in the UK 

• Claiming benefits when you have 
cancer 

• Eating problems and cancer 

• End of life 

• Healthcare for refugees and people 
seeking asylum 

• Healthy eating 

• Help with costs when you have 
cancer 

• If you are diagnosed with cancer 

• LGBTQ+ people and cancer 
• Sepsis and cancer  

• Side effects of cancer treatment 

• Tiredness (fatigue) and cancer 
 

Types of cancer 

• Breast cancer 

• Cervical cancer 

• Large bowel cancer  

• Lung cancer 

• Prostate cancer 

 
Treatments 

• Chemotherapy 

• Radiotherapy  

• Surgery 
 

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations 
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Speak to Macmillan in your language  
You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in your language through an 
interpreter. You can talk to us about your worries and medical questions. Just tell us your 
language in English when you call. We are open 7 days a week, 8am to 8pm.  
 

We make every effort to ensure that the information we provide is accurate and up-to-date but it should not be 

relied upon as a substitute for specialist professional advice tailored to your situation. So far as is permitted by 

law, Macmillan does not accept liability in relation to the use of any information contained in this publication or 

third party information or websites included or referred to in it.  
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