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ক্লান্তি (অবসন্নতা) এবং ক্যানসার  

এই তথ্য অবসন্নতার মবষয়ে৷ অবসন্নতার অথ্ থ হল অতযি ক্লাি ববাধ করা৷ এটা কযানসার বা 

কযানসায়রর মিমকৎসার কারয়ে হয়ত পায়র। 

যমি এই তয়থ্যর মবষয়ে আপনার বকায়না প্রশ্ন থ্ায়ক, আপমন বয হাসপাতায়ল মিমকৎসা 

করায়েন বসখানকার ডাক্তার বা নাস থয়ক জিয়েস করুন৷  

এছাড়াও আপমন ম্যাকমম্লান কযানসার সায়পাটথ (Macmillan Cancer Support)-বক 0808 

808 00 00 নম্বয়র, সপ্তায়হ 7 মিন, সকাল 8টা বথ্য়ক রাত 8টা পয থি কল করয়ত পায়রন। 

আম্ায়ির বিাভাষী আয়ছ, তাই আপমন আম্ায়ির সায়থ্ আপনার মনয়ির ভাষাে কথ্া বলয়ত 

পায়রন। যখন আপমন আম্ায়িরয়ক কল করয়বন, অনুগ্রহ কয়র ইংয়রজিয়ত আম্ায়িরয়ক 

িানায়বন বয আপনার বকান ভাষা প্রয়োিন। 

macmillan.org.uk/translationsওয়েবসাইয়ট অনযানয ভাষাে কযানসার সম্পমকথত আয়রা 

তথ্য আয়ছ 

এই তথ্য মে ন্তবষয়ে: 

• অবসন্নতা কী?  

• অবসন্নতার ফল 

• অবসন্নতা কী কারয়ে হে?  

• কযানসায়রর বরাগমনে থে পাওো 

• অবসন্নতার মবষয়ে সাহাযয পাওো 

• অবসন্নতা সাম্লায়নার উপােগুমল 

• আয়বগগত সহােতা  

• প্রাতযমহক কািকম্ থ বযবস্থাপনা করার মবষয়ে পরাম্র্ থ 

• কম্ থস্থয়ল অবসন্নতার বম্াকামবলা করা 

• অবসন্নতাে বভাগা কায়রার বিখাশুনা করা 

• আপনার িনয সঠিক পমরিয থা আর সহােতা পাওো 

• ম্যাকমম্লান (Macmillan) কীভায়ব আপনায়ক সাহাযয করয়ত পায়র 

• আপনার ভাষাে আয়রা তথ্য 

• সূত্র ও ধনযবাি োপন 

 

Tiredness (fatigue) and 

cancer: Bengali 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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অবসন্নতা ক্ী? 

অবসন্নতা হয়লা যখন ববমর্র ভাগ বা সব সম্ে আপমন অতযি ক্লাি ববাধ কয়রন। এটা 

কযানসায়র আক্রাি বযজক্তয়ির িনয একঠট সাধারে সম্সযা। কযানসার থ্াকা ম্ানুয়ষর 

অবসন্নতায়ক কখয়না কখয়না কযানসার সম্বমিত অবসন্নতা বা CRF বলা হে। 

কযানসার না থ্াকয়ল বকউ ক্লাি ববাধ করার তুলনাে কযানসায়রর কারয়ে হওো অবসন্নতা 

আলািা হে। কযানসার থ্াকা বযজক্তরা বকায়না কায়ির পয়র আয়রা দ্রুত ক্লাি হয়ে পড়য়ত 

পায়রন। ক্লামি মবশ্রাম্ মনয়ল বা ঘুম্ায়ল কয়ম্ যাে না।  

ববমর্র ভাগ ম্ানুয়ষর িনয মিমকৎসা বর্ষ হয়ল অবসন্নতাে উন্নমত ঘয়ট। মকন্তু মকছু মকছু 

বযজক্তর বেয়ত্র তা কয়েক ম্াস ধয়র, বা এম্নমক কয়েক বছর ধয়র িলয়ত পায়র।  

অবসন্নতার ফল 

অবসন্নতা আপনায়ক মবমভন্ন উপায়ে প্রভামবত করয়ত পায়র। অবসন্নতার মকছু সাধারে প্রভাব 

হয়লা:  

• সহি কাি বযম্ন িুল আিঁড়ায়না বা বপার্াক পরয়ত অসুমবধা হওো 

• আপনার বকান র্জক্ত বা সাম্থ্ থয বনই এম্ন ববাধ করা 

• বকান মকছুয়ত ম্য়নায়যাগ বিওো বা ম্য়ন রাখাে অসুমবধা হওো 

• মিিা করা, কথ্া বলা বা মসদ্ধাি বনওোে অসুমবধা হওো 

• হালকা কািকয়ম্ থর পর হাফঁ ধয়র যাওো 

• ম্াথ্া বঘারা বা মবভ্রাি ববাধ করা 

• ঘুম্ায়ত অসুমবধা (অমনদ্রা) বা স্বাভামবয়কর বথ্য়ক ববমর্ ঘুম্ায়না 

• বযৌনকয়ম্ থ আগ্রহ হামরয়ে বফলা 

• স্বাভামবয়কর বিয়ে ববমর্ আয়বগ ববাধ করা। 

 

আপমন ববমর্রভাগ সম্ে ক্লাি ববাধ করয়ল তা হতার্ািনক ও অমভভূতকারী হয়ত পায়র। 

এটা আপনায়ক বকম্ন ববাধ করাে তা আপনার ডাক্তার ও নাস থয়িরয়ক িানায়না গুরুত্বপূে থ। 

মকছু উপাে আয়ছ যার ম্াধযয়ম্ তারা সাহাযয করয়ত পায়রন। এছাড়া মকছু জিমনস আয়ছ যা 

আপমন মনয়ির িনয করয়ল সাহাযয বপয়ত পায়রন। বযম্ন, র্ারীমরকভায়ব সজক্রে থ্াকয়ল 

আপনার অবসন্নতাে উন্নমত হয়ত পায়র। 

 

অবসন্নতা ক্ী ক্ারয়ে হে? 

আম্রা কযানসার-সম্বমিত অবসন্নতা সমূ্পে থভায়ব বুজি না। এঠটর িনয হেয়তা অয়নক কারে 

থ্াকয়ত পায়র। এটার কারে হয়ত পায়র: 

ক্যানসার 

মকছু মকছু বযজক্তর বেয়ত্র, কযানসায়রর কারয়ে অবসন্নতা বিখা মিয়ত পায়র।  

 

মকছু কযানসার বকাষ বপয়টর লাইমনং-এ অস্বজির সৃঠি করয়ত পায়র। এর ফয়ল বপয়ট অয়নক 

ববমর্ তরল ততমর হে। বপয়ট অয়নক ববমর্ তরলয়ক অযাসাইটস বলা হে। অযাসাইটস অস্বজি 

এবং অবসন্নতা ততমর করয়ত পায়র। 
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কযানসার বলামহত রক্ত কমেকার সংখযা কমম্য়ে বিোর কারয়ে আপমন ক্লাি ববাধ করয়ত 

পায়রন৷ বকাষ হল বছাট বছাট মনম্ থাে ব্লক যা আম্ায়ির র্রীয়রর অঙ্গ এবং ঠটসুযগুয়লা ততমর 

কয়র। বলামহত রক্ত কমেকার সংখযা কয়ম্ যাওোয়ক রক্তাল্পতা বয়ল।  

 

হরয়ম্ান হল র্রীর দ্বারা ততমর একঠট পিাথ্ থ যা অঙ্গপ্রতযয়ঙ্গর কাি মনেন্ত্রে কয়র৷ মকছু 

কযানসার, বযম্ন িয়নর কযানসার এবং প্রয়েট কযানসার, আপনার র্রীয়র হরয়ম্ায়নর িয়র 

পমরবতথন করয়ত পায়র। র্রীর র্জক্ত মকভায়ব বযবহার কয়র তা এই পমরবতথন প্রভামবত করয়ত 

পায়র এবং এর ফয়ল অবসন্নতা হয়ত পায়র। 

 

কযানসার র্রীয়র সাইয়টামকয়নর িয়র পমরবতথন করয়ত পায়র। সাইয়টামকন হল এক ধরয়ের 

বপ্রাঠটন। বকাষগুমল যা যা কয়র তারা তার মকছু মকছু মনেন্ত্রে করয়ত এগুয়লা সাহাযয কয়র। 

সাইয়টামকন কযানসার-সম্বমিত অবসন্নতার সায়থ্ িমড়ত হয়ত পায়র।  

 

ক্যানসায়রর ন্তিন্তক্ৎসা 

বকন কযানসায়রর মিমকৎসার ফয়ল অবসন্নতা হে তা ডাক্তাররা এখয়না িানয়ছন। এর কারে 

হয়ত পায়র: 

 

• বম্রাম্ত করয়ত এবং সামরয়ে তুলয়ত র্রীয়রর অমতমরক্ত র্জক্তর প্রয়োিন হে 

• কযানসার বকাষ ধ্বংস হওোর সায়থ্ সায়থ্ র্রীয়র রাসােমনক পিাথ্ থ িয়ম্ ওয়ি 

• র্রীয়রর বরাগ প্রমতয়রাধ বযবস্থাে প্রভাব পয়ড় 
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কযানসায়রর এই মিমকৎসাগুমল আপনায়ক ক্লাি ববাধ করায়ত পায়র: 

• সার্জান্তর - সািথামর হল কযানসায়রর মিমকৎসা করার একঠট উপাে বযখায়ন কযানসায়রর 

সম্িটা বা অংর্মবয়র্ষ বাি বিওো হে। এছাড়া এঠটয়ক অপায়রর্ন করায়নাও বলা 

হে। অয়নক বযজক্ত সািথামরর পর শ্রাি ববাধ কয়রন। এটায়ত সাধারেত কয়েক সপ্তাহ 

পয়র উন্নমত হে। মকছু সম্য়ের িনয অয়নক মকছু করা এমড়য়ে যান। আপমন হেত 

আপনার অপায়রর্য়নর আয়গ উমদ্বগ্ন মছয়লন এবং ঠিকম্ত ঘমু্ান মন। বযথ্ার মকছু ওষুধ 

আপনায়ক শ্রাি করয়ত পায়র। 

• মক্য় ায়থ্রান্তপ এবং মরন্তিওয়থ্রান্তপ - বকয়ম্ায়থ্রামপ হল একঠট কযানসায়রর 

মিমকৎসা যা ওষুধ বযবহার কয়র কযানসায়রর বকাষয়ক বম্য়র বফয়ল। বরমডওয়থ্রামপ হল 

একঠট কযানসায়রর মিমকৎসা যা উচ্চ র্জক্তর রজি, বযম্ন এক্স-বর বযবহার কয়র 

কযান্সার বকাষগুয়লায়ক বম্য়র বফয়ল। এই মিমকৎসাগুমল অবসন্নতার কারে হয়ত 

পায়র। মিমকৎসা বর্ষ হওোর 6 বথ্য়ক 12 ম্ায়সর ম্য়ধয সাধারে অবসন্নতার উন্নমত 

হে। মকন্তু কখয়না কখয়না এটা আয়রা িীঘ থ সম্ে ধয়র থ্াকয়ত পায়র। কখয়না কখয়না 

এই মিমকৎসাগুমলর িীঘ থয়ম্োিী প্রভাব থ্াকয়ত পায়র বযম্ন হাফঁ ধরা (অস্বজি বা দ্রুত 

শ্বাস বনওো) বা হায়টথর সম্সযা। এগুমল আপনায়ক আয়রা শ্রাি ববাধ করায়নার সম্ভাবনা 

আয়ছ। বকয়ম্ায়থ্রামপ এবং বরমডওয়থ্রামপর কারয়ে এছাড়া রক্তাল্পতা হয়ত পায়র।  

• হরয় ানাল মথ্রান্তপ - কযানসায়রর একঠট মিমকৎসা যা র্রীয়রর হরয়ম্ানগুয়লায়ক 

প্রভামবত করার ম্াধযয়ম্ কাি কয়র। এই মিমকৎসার কয়েকঠটর ফয়ল অবসন্নতা হয়ত 

পায়র।  

• টায়গ জয়টি মথ্রান্তপ - একঠট কযানসার মিমকৎসা বযখায়ন কযানসার বকাষগুয়লায়ক 

টায়গ থট কয়র আক্রম্ে করার িনয ওষুধ বযবহার করা হে। এই মিমকৎসার কয়েকঠটর 

ফয়ল অবসন্নতা হয়ত পায়র। 

• ইন্ত উয়নায়থ্রান্তপ - বরাগ প্রমতয়রাধ বযবস্থা র্রীরয়ক অসুখ এবং সংক্রম্ে বথ্য়ক 

সুরমেত রায়খ। ইমম্উয়নায়থ্রামপ হল বসই মিমকৎসা যা বরাগ প্রমতয়রাধ বযবস্থায়ক 

বযবহার কয়র কযানসায়রর বকাষ বখায়ঁি আর তায়ক আক্রম্ে কয়র এই মিমকৎসার 

কয়েকঠটর ফয়ল অবসন্নতা হয়ত পায়র। 
 

রক্তাল্পতা 

রক্তাল্পতা হে যখন আপনার কম্ সংখযক বলামহত রক্ত কমেকা থ্ায়ক। বলামহত রক্তকমেকাে 

মহয়ম্ায়লামবন (Hb) নায়ম্ একঠট বপ্রাঠটন থ্ায়ক, যারা সারা র্রীয়র অজক্সয়িন বহন কয়র। যমি 

আপনার যয়থ্ি পমরম্ায়ে বলামহত রক্তকমেকা না থ্ায়ক, এটা আপনার র্রীয়র পাওো 

অজক্সয়িন কমম্য়ে বিে। এর ফয়ল আপমন শ্রামি অনুভব করয়ত পায়রন। যমি আপনার 

রক্তাল্পতা থ্ায়ক, তাহয়ল এছাড়া আপমন ববাধ করয়ত পায়রন:  

• হাফঁ ধরা 

• ম্াথ্া বঘারায়না বা মবভ্রাি অনুভব করা 

• বুয়ক িাপ ববাধ করা  

 

রক্তাল্পর কারে হয়ত পায়র বকয়ম্ায়থ্রামপ বা বরমডওয়থ্রামপ। আপনার রক্তাল্পতা আয়ছ মক না 

তা আপনার ডাক্তার পরীো করয়ত পায়রন। যমি আপনার তা থ্ায়ক, আপনায়ক আয়রা ভায়লা 

ববাধ করায়ত আপনার মিমকৎসার প্রয়োিন হয়ত পায়র।  
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মেয়ত স সযা 

আপমন সাধারেত বয পমরম্ায়ে খাবার খান বসই পমরম্ায়ে বখয়ত না পারয়ল, আপনার র্জক্ত 

কয়ম্ বযয়ত পায়র আর আপমন ক্লাি ববাধ করয়ত পায়রন। মকছু বযজক্ত অয়নক পমরম্ায়ে 

বখয়লও ওিন হারায়ত পায় রন। এটার কারে হল র্রীয়র কযানসায়রর প্রভাব। আপনার বখয়ত 

সম্সযা হয়ল তা আপনার নাস থ বা ডাক্তারয়ক িানায়না গুরুত্বপূে থ।  

 

যমি আপমন অসুস্থ ববাধ কয়রন এবং বখয়ত না পায়রন, আপনার ডাক্তার তাহয়ল আপনার 

সাহায়যযর িনয ওষুধ মিয়ত পায়রন। যমি আপমন বমম্র ভায়বর িনয ওষুধ গ্রহে করয়ত না 

পায়রন, বা বমম্র কারয়ে ওষুধ বপয়ট রাখয়ত না পায়রন, তাহয়ল আপনার ডাক্তার বা নায়স থর 

সায়থ্ কথ্া বলুন। বমম্-প্রমতয়রাধী ওষুধ বনওোর অনয উপাে আয়ছ। 

বযথ্া 

বযথ্ার ফয়ল অবসন্নতা হয়ত পায়র। যমি আপনার বযথ্া থ্ায়ক, বযথ্ানার্ক এবং অনয মিমকৎসা 

তা কম্ায়ত পায়র। যমি আপনার বযথ্ার উপর্ম্ হে, তায়ত আপনার অবসন্নতাে সাহাযয হয়ত 

পায়র।  

  

অনয ম ন্তিক্াল স সযা 

অনয বম্মডকাল সম্সযা হেত অবসন্নতাে অবনমত আনয়ত পায়র। আপমন যমি অনয বকান 

অসুস্থতার িনয ওষুধ গ্রহে কয়রন, তা আপনায়ক ক্লাি ববাধ করায়ত পায়র।  অনয বম্মডকাল 

সম্সযা যা অবসন্নতায়ক প্রভামবত কয়র, তা হল: 

 

• ডাোমবঠটস – এম্ন একঠট অবস্থা যখন রয়ক্ত র্কথরার পমরম্াে খুব ববমর্ থ্ায়ক কারে 

র্রীর তা ঠিকম্ত বযবহার করয়ত পায়র না।  

• থ্াইরয়েয়ডর সম্সযা - থ্াইরয়েড হল গলার একঠট গ্রমি। এঠট হরয়ম্ান ততমর কয়র যা 

আপনার র্রীর মকভায়ব কাি কয়র তা মনেন্ত্রে কয়র। 

• হৃিমপয়ের সম্সযা - বযম্ন হাটথ বফমলওর 

 

ঘু ায়নার স সযা 

আপনার কযানসার থ্াকয়ল ঘুম্ায়নার সম্সযা অতযি সাধারে। এগুমলর িনয ঘুম্ গুরুত্বপূে থ: 

 

• র্ারীমরক স্বাস্থয 

• আয়বগগত ভায়ব ভায়লা থ্াকা 

• র্জক্ত মফমরয়ে বিওো 

• ম্য়নায়যাগ ও স্মৃমতর্জক্ত।  

 

ঘুম্ায়ত অসুমবধা (অমনদ্রা) অয়নক মিন ধয়র থ্াকয়ল তার ফয়ল অবসন্নতা, খারাপ বম্িাি 

এবং ম্য়নায়যায়গ অসুমবধা হয়ত পায়র। 

 

ক্যানসায়রর আয়বগগত প্রভাব 

কযানসায়রর আয়বগগত প্রভায়বর কারয়ে অবসন্নতা হয়ত পায়র। যখন বকান বযজক্তর কযানসার 

হে, তার মভন্ন মভন্ন অনুভূমত হে। আপমন উমদ্বগ্ন, িুুঃমখত বা রাগামিত ববাধ করয়ত পায়রন। 

ঠিক বা ভুল কয়র অনভুব করা বয়ল মকছু বনই।  

মবমভন্ন ধরয়নর আয়বগগত সহােতা আয়ছ যা আপনার সহােক ম্য়ন হয়ত পায়র, যায়ত 

অিভুথক্ত রয়েয়ছ কথ্া বলা এবং পমরপূরক বথ্রামপ। 
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অবসন্নতার মরাগন্তনে জে ক্রা 

আপনার অবসিার মিমকৎসা করার আয়গ, তা সঠিকভায়ব ম্ূলযােন করার প্রয়োিন আয়ছ। 

যমি বকায়না সম্য়ে আপনার অবসন্নতা হে, তাহয়ল আপনার স্বাস্থযয়সবার ঠটয়ম্র একিন 

সিসযয়ক তা িানান। 

আপনার কযানসায়রর ডাক্তার, মবয়র্ষে নাস থ বা জিমপ আপনার অবসন্নতার মবষয়ে 

আপনায়ক মকছু প্রশ্ন জিোসা করয়বন। এছাড়া তারা একঠট প্রশ্নম্ালা বযবহার করয়ত পায়রন 

যা আপনায়ক কযানসার, আপমন বকম্ন ববাধ করয়ছন এবং মকভায়ব আপমন তিনজিন 

কািকম্ থ কয়রন বস মবষয়ে জিোসা কয়র। 

 

আপনার ডাক্তার আপনার অবসন্নতার বযয়কায়না কারে খুিঁয়বন যার মিমকৎসা করা যাে 

বযম্ন রক্তাল্পতা। তারা আপনার পরীো করয়ত পায়রন এবং আপনায়ক মকছু রক্ত পরীো 

করয়ত মিয়ত পায়রন। এছাড়া তারা আপনার গ্রহে করা ওষুধগুমল বিখয়ত পায়রন এটা বিখয়ত 

বয পমরবতথন করয়ল সাহাযয হয়ত পায়র মক না। 
 

অবসন্নতার ন্তবষয়ে সাহােয পাওো 
 

অবসন্নতার র্নয ওষুধ ন্তিয়ে ন্তিন্তক্ৎসা ক্রা 

এখন পয থি অবসন্নতা প্রমতয়রাধ বা উন্নমত করার িনয বকান ওষুধ দ্বারা মিমকৎসা বনই। 

বেরয়েড ওষুধগুমল কখয়না কখয়না সাহাযয করয়ত পায়র। মকন্তু তায়ির পাশ্ব থপ্রমতজক্রো 

থ্াকয়ত পায়র, তাই বসগুমল আপনার িনয সঠিক মক না বস মবষয়ে আপনার ডাক্তায়রর সায়থ্ 

কথ্া বলা উমিত। 

নতুন এবং উন্নততর মিমকৎসা খুয়ঁি বনওোর বিিা করার িনয গয়বষো ট্রাোল করা হে। 

অবসন্নতার ওষুধ মিয়ে মিমকৎসা করাও এয়ত অিভুথক্ত রয়েয়ছ। অয়নক হাসপাতাল এখন এই 

ট্রাোলগুমলয়ত অংর্গ্রহে কয়র। অবসন্নতার মিমকৎসা করার িনয বকায়না গয়বষো ট্রাোয়ল 

আপমন অংর্গ্রহে করয়ত পায়রন মকনা, বসই মবষয়ে আপনার ডাক্তায়রর সায়থ্ কথ্া বলুন। 
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সহােতা পাওো  

আপনার স্বাস্থযয়সবা ঠটয়ম্ সিসয আয়ছন যারা আপনায়ক আপনার অবসন্নতা পমরিালনা 

করয়ত সাহাযয করয়ত পায়রন: 
 

• ক্যানসায়রর িাক্তার বা জর্ন্তপ - আপনার অবসন্নতা মক কারয়ে হয়ে এবং তা 

পমরিালনা করার উপােগুমল খুয়ঁি বপয়ত আপনায়ক সাহাযয করয়ত পায়রন। 

• ন্তক্লন্তনক্যাল নাস জ মেশান্তলস্ট - অবসন্নতা বযবস্থাপনা করার বযবহামরক উপােগুমলর 

মবষয়ে তথ্য অযায়ক্সস এবং প্রিান করয়ত পায়রন। উিাহরেস্বরূপ, যমি আপমন বযখায়ন 

থ্ায়কন তার আয়র্পায়র্ বকায়না সহােতা বগাষ্ঠী বা বযাোম্ ক্লায়সর ম্ত জক্রোকলাপ 

থ্ায়ক। 

• ন্তফজর্ওয়থ্রান্তপস্ট - বযাোম্ এবং িলায়ফরা করার মবষয়ে পরাম্র্ থ মিয়ত পায়রন। এরা 

আপনায়ক শ্বাস মনয়ত অসুমবধার ম্ত অনয উপসগ থগুমলও পমরিালনা করয়ত সাহাযয 

করয়ত পায়রন। 

• অকু্য়পশনাল মথ্রান্তপস্ট - বধাওো এবং বপার্াক পরার ম্ত প্রাতযমহক কািকয়ম্ থ 

সাহাযয হয়ত তথ্য, সহােতা এবং সাধনী প্রিান করয়ত পায়রন 

• মসাশযাল ওোক্জার- একিন বসার্যাল ওোকথার বযবহামরক এবং আমথ্ থক 

সম্সযাগুমলয়ত সাহাযয করয়ত পায়রন। বাসাে সাহায়যযর িনয একিন পমরিয থাকারীর 

বযবস্থা করয়ত তারা সাহাযয করয়ত পায়রন। 

• ক্াউয়েলর - বকায়না উয়দ্বগ বা র্ঙ্কার মবষয়ে আপনার বথ্য়ক শুনয়ত পায়রন এবং 

সহােতা করয়ত পায়রন। 

 

অবসন্নতা সা লায়নার উপােগুন্তল 

আপনার অবসন্নতা সাম্লায়নার িনয আপমন মবমভন্ন জিমনস করয়ত পায়রন। এগুমলর মকছু 

মকছু আপনার অবসন্নতা কম্ায়ত পায়র। অনযগুমল আপনায়ক আয়রা ভায়লাভায়ব ম্ামনয়ে 

মনয়ত সাহাযয করয়ব। 

আয়গ মথ্য়ক্ পন্তরক্ল্পনা ক্রা 

যমি আপনার অবসন্নতা থ্ায়ক, আয়গ বথ্য়ক পমরকল্পনা করা গুরুত্বপূে থ। এটা মনজিত করয়ত 

সাহাযয কয়র বয, আপমন যা সবয়িয়ে ববমর্ করয়ত িান তা আপমন এখয়না করয়ত পায়রন। 

উিাহরেস্বরূপ, আপমন করয়ত পায়রন:  

• আপমন কখন সবয়িয়ে ভায়লা ববাধ কয়রন আর কখন সবয়িয়ে ক্লাি ববাধ কয়রন তা 

বরকডথ করয়ত একঠট ডায়েমর বযবহার করুন  

• যখন আপমন কম্ ক্লাি ববাধ করার সম্ভাবনা থ্ায়ক তখন বড় কািগুমল করার 

পমরকল্পনা করার বিিা করুন 

• মকছুেে কািকম্ থ করার পয়র মবশ্রাম্ বনওোর িনয যয়থ্ি সম্ে রাখার পমরকল্পনা 

করুন।   

 

মনজিত করুন বয আপমন আপনার মনয়ির প্রয়যািনগুমলর মিয়ক বখোল রাখয়ছন, যমিও 

আপনার কথ্া ভাবার িনয অয়নযরা আয়ছন। 
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স্বাস্থ্যক্র িায়েট এবং ওর্ন 

• ভায়লাভায়ব বখয়ল এবং স্বাস্থযকর ওিন বিাে রাখয়ল তা আপনার র্জক্ত বাড়ায়ত 

সাহাযয করয়ত পায়র। যমি আপনার েুধা কম্ থ্ায়ক বা বখয়ত অনয বকায়না সম্সযা 

হে, হাসপাতায়ল একিন ডায়েঠটমর্োয়নর সায়থ্ বিখা করুন। তারা হয়লন খাবার এবং 

পুঠির মবষয়ে মবয়র্ষে। মক খাওো বশ্রে হয়ব বস মবষয়ে তারা আপনায়ক পরাম্র্ থ মিয়ত 

পায়রন।  

• যমি আপনার স্বায়ির পমরবতথন হে, মবমভন্ন খাবার বিয়খ বিখার বিিা করুন বা যতমিন 

না এয়ত উন্নমত হে এম্ন খাবার খান যার স্বাি আপনার সবয়িয়ে ভায়লা লায়গ। 

• যখন আপনার মখয়ি পাে, মনজিত করুন বয আপমন ভায়লাভায়ব খান। সবসম্ে 

অয়নক পমরম্ায়ে তরল পিাথ্ থ পান করার বিিা করুন।  

• প্রমতমিন আপমন কী খান আর কখন খান তার একঠট ডায়েমর রাখুন। তারপর আপমন 

বিখয়ত পারয়বন বয বকায়না মনমিথি খাবার খাওোর পর আপমন ববমর্ র্জক্ত পান মকনা। 

 

শারীন্তরক্ ক্ার্ক্ জ 

যমি আপনার অবসন্নতা থ্ায়ক, আপমন কম্ সজক্রে হয়ে উিয়ত পায়রন। যখন আপনার 

ম্াংসয়পর্ীগুমল মনেমম্ত বযবহার করা না হে তখন বসগুমল আয়রা িুব থল হয়ে পয়ড়। র্ারীমরক 

কািকম্ থ অবসন্নতা কম্ায়ত সাহাযয করয়ত পায়র। সজক্রে থ্াকয়ল এয়ত সাহাযয হয়ত পায়র: 

• আপনার খাবার ইো বাড়ান - এটা হল তখন যখন আপমন ম্য়ন কয়রন বয আপমন 

খাবার বখয়ত িান 

• আপনায়ক আয়রা ববমর্ র্জক্ত বিে 

• আপনার ম্াংসয়পর্ীর র্জক্ত ততমর কয়র 

• ঘুয়ম্ উন্নমত আয়ন। 

 

বকায়না র্ারীমরক কায থকলাপ শুরু করার বা তার পমরম্াে বাড়ায়নার আয়গ, একিন 

স্বাস্থযয়সবা বপর্ািীবীর কাছ বথ্য়ক পরাম্র্ থ বনওো গুরুত্বপূে থ। তারা আপনায়ক বসই ধরে 

এবং পমরম্ায়ের মবষয়ে পরাম্র্ থ মিয়ত পায়রন যা আপনার িনয মনরাপি হয়ব। আপনার 

কযান্সার মবয়র্ষে বা জিমপ এছাড়া আপনায়ক একিন মফজিওয়থ্রামপে-এর কায়ছ বরফার 

করয়ত পায়রন। একিন মফজিওয়থ্রামপে আপনায়ক আপনার র্ারীমরক মফটয়নস এবং 

ম্াংসয়পর্ীর র্জক্ত ততমর করয়ত সাহাযয করয়ত পায়রন। মকছু মকছু এলাকাে মবয়র্ষে 

কযানসার মফজিওয়থ্রামপে উপলভয হয়ত পায়রন। 
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সজিে থ্াক্ার র্নয পরা শ জ  

• যমি আপমন অসুস্থ ববাধ কয়রন, আপনার বযথ্া হে বা এম্ন বকায়না উপসগ থ থ্ায়ক যা 

আপনায়ক উমদ্বগ্ন কয়র, বযম্ন শ্বাস মনয়ত অসুমবধা তাহয়ল আপমন বযাোম্ করয়বন 

না। যমি আপমন এরকম্ ববাধ কয়রন তাহয়ল আপনার জিমপ বা কযানসায়রর 

ডাক্তারয়ক এটা িানান।  

• মনয়ির িনয সহয়ি অিথন করা যাে এম্ন লেয মস্থর করুন। খুব তাড়াতামড় খুব ববমর্ 

করার বিিা করয়বন না। 

• আপনার মিয়ন মকছু কায থকলায়পর পমরকল্পনা করার বিিা করুন। উিাহরেস্বরূপ, 

আপমন পারয়ল বহঁয়ট বিাকায়ন যান, গামড় িামলয়ে নে।  

• মকছু মনেমম্ত হাল্কা বযাোম্ করার বিিা করুন, বযম্ন হাটঁা। বা সহি র্জক্তপ্রিান করা 

বযাোম্, বযম্ন মসঁমড় ববয়ে িড়া। 

• আপমন উপয়ভাগ কয়রন এম্ন মকছু করুন, বযম্ন বাগান করা। 

 

ঘু  

আপনার অবসন্নতার ফয়ল আপমন হেয়তা সব সম্ে ঘুম্ায়ত িাইয়বন। মকন্তু সম্েসূিী বম্য়ন 

ঘুম্ায়না গুরুত্বপূে থ।  প্রয়তযক রায়ত 6 বথ্য়ক 8 ঘণ্টা ঘুম্ায়নার বিিা করুন। ভায়লা ঘুম্ হয়ল তা 

অবসন্নতাে সাহাযয করয়ত পায়র। এছাড়া এটা মিয়নর ববলাে আপনার ঘুম্ায়নার প্রয়োিন 

কমম্য়ে আনয়ত পায়র।  

রায়ত ভায়লা ঘুম্ হওোর িনয পরাম্র্ থ: 

• প্রমতমিন একই সম্ে ঘুম্ বথ্য়ক উিুন আর ঘুম্ায়ত যান।  

• ঘুম্ না হওো রায়তর পয়রর মিন ববলা পয থি না ঘুম্ায়নার বিিা করুন। এর ফয়ল 

ঘুম্ায়নার পযাটায়ন থ বযাঘাত ঘটয়ত পায়র। 

• হাটঁার ম্ত হালকা বযাোম্ করার বিিা করুন। এটা আপনায়ক স্বাভামবকভায়ব ক্লাি 

ববাধ করয়ত আর ঘুয়ম্র িনয প্রস্তুত হয়ত সাহাযয করয়ত পায়র।  

• পড়া, বখলা বা ধাধঁার ম্ত কািকম্ থ মিয়ে আপনার ম্নয়ক বযি রাখুন। এটা আপনায়ক 

স্বাভামবকভায়ব ঘুয়ম্র িনয প্রস্তুত হয়ত সাহাযয করয়ত পায়র। 

• িুপুয়রর ঘুম্ আপনায়ক মকভায়ব প্রভামবত কয়র বসই মবষয়ে সয়িতন থ্াকুন। মকছু 

বযজক্ত বিয়খন বয মিয়নর ববলার ঘুম্ তায়ির রায়ত আয়রা ভায়লাভায়ব ঘুম্ায়ত সাহাযয 

কয়র। আবার মকছু বযজক্তর এর পয়র রায়ত কম্ ভায়লা ঘুম্ হে। 

• মবছানাে যাবার আয়গ এক মনয়িয়ক মবশ্রাম্ বিওোর রুঠটয়নর বিিা করুন। এক উষ্ণ 

স্নান বা র্াওোর, পড়া বা প্রর্ামিিােক সঙ্গীত বর্ানাে সাহাযয হয়ত পায়র।  

• বেরয়েড বথ্য়ক ঘুয়ম্র সম্সযা হয়ত পায়র। আপমন যমি বেরয়েড গ্রহে কয়রন, 

আপনার ডাক্তারয়ক জিোসা করুন বয তা আপমন মিয়নর আয়গর মিয়ক মনয়ত পায়রন 

মক না।  

• ম্ি এবং কযামফন আপনায়ক ঘুমম্য়ে পড়া বথ্য়ক আটকায়ত পায়র। ম্িযপান কমম্য়ে 

বিওোর বিিা করুন। এবং মবছানাে যাবার কাছাকামছ সম্ে কযায়ফইন এমড়য়ে যান। 
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কযানসার 

আয়বগগত সহােতা 

ক্াউয়েন্তলং 

অবসন্নতা আপনায়ক আয়বগগতভায়ব প্রভামবত করয়ত পায়র। এটা আপনায়ক আয়রা ববমর্ 

উমদ্বগ্ন ববাধ করায়ত বা আপনার বম্িাি খারাপ করয়ত পায়র। যমি আপনার আয়বগগতভায়ব 

অসুমবধা হে, আপনার হেত কাউয়ন্সমলং বথ্য়ক সহােতা হয়ত পায়র। কাউয়ন্সলররা কথ্া 

বর্ানার িনয প্রমর্মেত। তারা আপনায়ক কঠিন আয়বয়গর সায়থ্ বম্াকামবলা করয়ত সাহাযয 

করয়ত পায়রন।  

অয়নক হাসপাতায়ল কাউয়ন্সলর থ্ায়কন যারা কযান্সার আক্রাি বযজক্তয়ির আয়বগগত 

সহােতা প্রিান করার মবষয়ে মবয়র্ষভায়ব প্রমর্মেত। আপনার কযানসায়রর ডাক্তার বা 

বের্ামলি নাস থ বলয়ত পায়রন বয কী কী পমরয়ষবা পাওো যাে। এছাড়াও তারা আপনায়ক 

বরফার করয়ত পায়রন। বকায়না বকায়না জিমপর মনয়িয়ির প্রযাকঠটয়স কাউয়ন্সলর থ্ায়ক বা 

তারা আপনায়ক কায়রা কায়ছ বরফার করয়ত পায়রন। 

মকছু কাউয়ন্সলয়রর িনয আপনায়ক অথ্ থ বম্টায়ত হয়ত পায়র। 

সায়পাটজ গ্রুপ 
 মকছু বযজক্ত বিয়খন বয অবসন্নতাে বভাগা অনয বযজক্তয়ির সায়থ্ কথ্া বলয়ল তায়ির সাহাযয 

হে। যুক্তরায়িযর ববমর্রভাগ স্থায়ন সায়পাটথ গ্রুপ আয়ছ। কখয়না কখয়না একিন স্বাস্থযয়সবা 

বপর্ািীবী এয়ির বনতৃত্ব বিন। এই গ্রুয়পর অনয সিসযরা আপনার ম্ত একই পমরমস্থমতয়ত 

থ্াকয়ত পায়রন।  

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

নম্বয়র কল কয়র আপনার এলাকার সায়পাটথ গ্রুপগুয়লা সম্পয়কথ বিয়ন মনয়ত পায়রন। এম্ন 

বকান সায়পাটথ গ্রুপ আয়ছ মকনা বযখায়ন বলাকিন আপনার ভাষা বযবহার কয়রন তা আম্রা 

বখািঁার বিিা করয়ত পামর।  

অনলাইন সহােতা 

অয়নক বযজক্তরা ইন্টারয়নয়ট সহােতা পান। কযানসায়র আক্রাি বযজক্তয়ির িনয অনলাইন 

সায়পাটথ গ্রুপগুমলয়ত অিভুথক্ত: 

 

• বসার্যাল বনটওোমকথং সাইটগুমল 

• বফারাম্সম্ূহ 

• িযাট রুম্গুমল 

• ব্লগ।  
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কযানসার 

আপমন এইগুমল বযবহার কয়র প্রশ্ন করয়ত পায়রন, সহােতা বপয়ত পায়রন, এবং মনয়ি 

পরাম্র্ থ মিয়ত পায়রন। Macmillan Online Community হল একঠট অনলাইন কযানসার 

বফারাম্, বযখায়ন আপমন ম্ানুয়ষর সায়থ্ কথ্া বলয়ত পায়রন এবং আপনার অমভেতা বর্োর 

করয়ত পায়রন। অয়নক মবমভন্ন বগাষ্ঠী আয়ছ। উিাহরেস্বরূপ, আম্ায়ির বগাষ্ঠী আয়ছ এগুমলর 

িনয:  

• মনমিথি কযানসায়রর ধরে  

• পমরবায়রর সিসয এবং বিুরা  

• LGBTQ+ ম্ানুষ  

• বযবহামরক সম্সযাগুমল। 

 

পন্তরপূরক্ মথ্রান্তপ 

পমরপূরক বথ্রামপ হল জক্রোকলাপ যা আপনায়ক আয়রা ভায়লা ববাধ করয়ত সাহাযয কয়র। 

এগুয়লা কযানসায়রর মিমকৎসা কয়র না। মকন্তু এগুমল এর উপসগ থগুমল বা আপনার 

কযানসায়রর মিমকৎসার পাশ্ব থপ্রমতজক্রোগুমলর বম্াকামবলা করয়ত সাহাযয করয়ত পায়র।  

 

মবমভন্ন পমরপূরক বথ্রামপ আয়ছ যা অবসন্নতার মবষয়ে সাহাযয করয়ত পায়র, বযম্ন:  

 

• আরাম্ করার পিাগুমল - এক ধরয়ের পমরপূরক বথ্রামপ যা ম্নয়ক র্াি করয়ত পায়র 

এবং ম্াংসয়পর্ীর বটনর্ন কম্ায়ত পায়র। 

• ম্যাসাি বথ্রামপ – একঠট পমরপূরক বথ্রামপ যা ের্ থ এবং অল্প িাপ বযবহার কয়র 

বটনর্ন কম্াে।  

• বযাগবযাোম্ – এক ধরয়ের বযাোম্ যা হালকা প্রসারে, গভীরভায়ব মনশ্বাস বনওো আর 

নড়ািড়া বযবহার কয়র। 

 

বকায়না পমরপূরক বথ্রামপ বযবহার করার আয়গ, আপনার মবয়র্ষে ডাক্তার বা নায়স থর সায়থ্ 

কথ্া বলুন। বকায়না বকায়না বথ্রামপ আপনার কযানসার মিমকৎসায়ক প্রভামবত করয়ত পায়র। 

এই বথ্রামপগুমলর কয়েকঠট এনএইিএস-এ পাওো বযয়ত পায়র। আপনার ডাক্তার আপনায়ক 

আরও তথ্য মিয়ত পায়রন। এছাড়া আপমন এগুমল বকায়না কযান্সার সায়পাটথ গ্রুপ-এর ম্াধযয়ম্ও 

অযায়ক্সস করয়ত পায়রন।  

মনরাপয়ি থ্াকার িনয, বথ্রামপে-এর বযাগযতা এবং কযানসার হওো ম্ানুয়ষর মিমকৎসা করার 

অমভেতা যািাই কয়র বনওো গুরুত্বপূে থ। যমি আপনার এটার মবষয়ে সাহায়যযর প্রয়োিন 

হে, আপনার ডাক্তার বা নাস থয়ক জিোসা করুন, বা Macmillan Support Line (ম্যাকমম্লান 

সায়পাটথ লাইন)-এ 0808 808 0000 নম্বয়র কল করুন। 
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কযানসার 

প্রাতযন্তহক্ ক্ার্ক্ জ বযবস্থ্াপনা ক্রার ন্তবষয়ে পরা শ জ 
 

যমি আপনার বাসার বকান জিমনয়ষর মবষয়ে সাহায়যযর প্রয়োিন হে আপমন হেয়তা পমরবার, 

বিু ও প্রমতয়বর্ীয়ির জিোসা করয়ত পায়রন। একঠট সহােতা বনটওোকথ থ্াকয়ল বড় ধরয়নর 

পমরবতথন ঘটয়ত পায়র। আপনার পমরবার এবং বিুরা হেয়তা বুিয়ত পারয়বন না বয আপনার 

কতটা সাহায়যযর প্রয়োিন। অথ্বা তারা হেয়তা আপমন সাহাযয িাওোর িনয অয়পো 

করয়বন। 

প্রাতযমহক কািকয়ম্ থ সাহাযয করয়ত পায়র এম্ন মকছু জিমনস আপমন করয়ত পায়রন। 

বাসার ক্ার্ 

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

বাসার কাি করুন। 

• যমি সম্ভব হে, অনয বযজক্তয়ির ভামর কািগুমল করয়ত বলুন, বযম্ন বাগান করা।  

• আপমন পারয়ল বয়স মকছু কাি করুন। 

 

বার্ার ক্রা 

• শুরু করার আয়গ একঠট তামলকা বানান যায়ত আপমন র্জক্ত বা সম্য়ের অপিে না 

কয়রন। 

• যমি সম্ভব হে, অমতমরক্ত সাহায়যযর িনয ম্ুমির বািার করয়ত বকায়না বিু বা 

পমরবায়রর সিসযয়ক সয়ঙ্গ মনয়ে যান। 

• ববমর্র ভাগ বড় সুপারম্ায়কথয়ট অনলাইন র্মপং-এর সুয়যাগ আয়ছ যা আপনার বাসাে 

বপৌৌঁয়ছ বিওো হে। 

• একঠট র্মপং ট্রমল বযবহার করুন যায়ত অপনায়ক ভামর বায়েট বইয়ত না হে। একঠট 

িাকা লাগায়না র্মপং বযাগ বািার করা এবং বাসাে জিমনস মনয়ে আসায়ত সাহাযয 

করয়ত পায়র। 

• কম্ বযি সম্য়ে বকনাকাটা করুন। 

• জিমনস পযাক করয়ত এবং গামড়য়ত মনয়ে বযয়ত বিাকায়নর কম্ীয়ির সাহাযয করয়ত 

িনয বলুন।  

 

োবার ততন্তর ক্রা 

• যখন আপমন কম্ ক্লাি ববাধ করয়বন, অমতমরক্ত পি বা মদ্বগুে পমরম্ায়ে রান্না করুন 

যায়ত পয়র বযবহার করার িনয বসগুয়লা মিয়ি িমম্য়ে রাখয়ত পায়রন। 

• যখন আপমন সবয়িয়ে ববমর্ ক্লাি থ্াকয়বন ততমর-খাবার খাওোর বিিা করুন। 

• যমি আপমন পায়রন, খাবার ততমর করার সম্ে বয়স করুন। 

 

মধাওো এবং ক্াপড় পরা 

• আপমন পারয়ল স্নায়নর সম্ে িামঁড়য়ে থ্াকার বিয়ল বয়স স্নান করুন। এয়ত কম্ র্জক্ত 

খরি হয়ত পায়র। 

• অয়নকেে ধয়র িামঁড়য়ে থ্াকা এড়ায়ত, র্াওোয়র বয়স পড়ুন৷ একিন অকুয়পর্নাল 

বথ্রামপি হেয়তা আপনায়ক একঠট র্াওোর সীট এয়ন মিয়ত পায়রন। 

• এম্ন বপার্াক পরুন যা সহয়িই পরা এবং খুয়ল বফলা যাে।  

• িাম্াকাপড় পরার সম্ে আপমন বয়স পড়ুন। 
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কযানসার 

 

অকু্য়পশনাল মথ্রান্তপষ্ট 

অকুয়পর্নাল বথ্রামপিরা বসই সব বযজক্তয়ির সাহাযয কয়রন যায়ির িলায়ফরা করয়ত বা 

প্রাতযমহক কািকম্ থ করয়ত সম্সযা হে। তারা হেয়তা আপনার সায়থ্ বাসাে বিখা করয়ত 

আসয়ত পায়রন এবং আপনায়ক বকান মকছু আয়রা সহয়ি করার উপাে ববর করয়ত সাহাযয 

করয়ত পায়রন। আপনার কযানসায়রর ডাক্তার, মবয়র্ষে নাস থ বা জিমপ আপনায়ক একিন 

অকুয়পর্নাল বথ্রামপি-এর কায়ছ বরফার করয়ত পায়রন। 

 

ন্তশশুর পন্তরিে জা 

যমি আপনার পমরবার থ্ায়ক, অবসন্নতার বম্াকামবলার সম্ে আপনার হেয়তা তায়ির 

বিখায়র্ানা করাে অসুমবধা হয়ত পায়র। যখন আপমন আপনার পমরবায়রর স্বাভামবক কািকম্ থ 

করয়ত পায়রন না, তখন আপনার মবরক্ত লাগয়ত পায়র। মর্শুর পমরিয থায়ক সহিতর করয়ত 

আপমন মকছু জিমনস করয়ত পায়রন: 

• বয বকায়না সিানয়ির বযাখযা করুন বয আপমন খুব ক্লাি ববাধ কয়রন এবং আয়গর ম্ত 

তায়ির িনয ততটা করয়ত পারয়ছন না।  

• তায়ির সায়থ্ এম্ন কায থকলায়পর পমরকল্পনা করুন যা আপমন বয়স বয়স করয়ত 

পারয়বন।  বযম্ন ববাডথ বগম্স বা পািল। 

• এম্ন িােগাে জক্রোকলাপগুমল করার পমরকল্পনা করুন বযখায়ন মর্শুরা বখলার সম্ে 

আপনার বয়স থ্াকার িােগা আয়ছ। 

• বছাট মর্শুয়ির বহন করা এমড়য়ে িলুন। তার বিয়ল একঠট প্রযাম্ বা পুর্য়িোর বযবহার 

করুন। 

• বাসার মকছু কায়ি সিানয়ির সমৃ্পক্ত করার বিিা করুন। 

• পমরবার এবং বিুয়ির বথ্য়ক সাহাযয িান এবং গ্রহে করুন।  

 

গান্তড় িালায়না  

যমি আপমন খুব ক্লাি ববাধ কয়রন, তাহয়ল গামড় িালায়না কঠিন ও মবপজ্জনক হয়ত পায়র। 

আপমন হেয়তা স্বাভামবয়কর বিয়ে কম্ সিাগ থ্াকয়ত পায়রন, এবং ম্য়নায়যাগ মিয়ত কম্ 

সেম্ হয়ত পায়রন। এছাড়া আপনার প্রমতজক্রোর সম্ে কয়ম্ যায়ব। আপনার হেয়তা এই 

পরাম্র্ থগুমল বথ্য়ক সাহাযয হয়ত পায়র:  

• আপমন খুব ক্লাি ববাধ করয়ল গামড় িালায়বন না।  

• সম্ভব হয়ল, পমরবায়রর বকায়না সিসয বা বিুয়ক গামড় িালায়ত বলুন।  

• যমি আপনার হাসপাতায়ল অযাপয়েন্টয়ম্ন্ট-এ যাবার প্রয়োিন হে, নাস থ বা ডাক্তারয়ক 

জিোসা করুন হাসপাতায়লর বকায়না পমরবহন পাওো যাে মকনা।  

• যমি গামড় িালায়নার সম্ে আপমন ঘুমম্য়ে পড়য়ছন এম্ন ববাধ কয়রন, একঠট মনরাপি 

িােগাে থ্াম্ুন আর মবরমত মনন। যখন রািাগুমল সবয়িয়ে বযি থ্ায়ক তখন গামড় 

িালায়না এমড়য়ে িলুন। 
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কযানসার 

ক্ জস্থ্য়ল অবসন্নতার ম াক্ান্তবলা ক্রা 
 

আপমন হেয়তা বিখয়ত পায়রন আপমন বযভায়ব কাি করয়ছন তায়ত অবসন্নতা প্রভাব 

বফলয়ছ।  

কযানসার আক্রাি বয বকউই ইকুোমলঠট অযাক্ট 2010 দ্বারা সুরমেত। এর অথ্ থ হল 

মনয়োগকতথারা কযানসায়র আক্রাি বযজক্তয়ির সায়থ্ অনযাে আিরে করয়ত পারয়বন না। এর 

আয়রা অথ্ থ হয়লা, কযানসায়র আক্রাি বযজক্তয়ির সহােতা করয়ত মনয়োগকতথারা কায়ি 

যুজক্তসঙ্গত পমরবতথন করয়বন বয়ল প্রতযার্া করা হে। যুজক্তসঙ্গত পমরবতথন হল আপনার 

কায়ি মনয়োগকতথা বয পমরবতথন আনয়ত পায়রন বযগুয়লা আপনার কায়ি থ্াকা বা কায়ি 

বফরত আসায়ক সম্ভব কয়র বতায়ল। বয আইনগুমল তবষম্য বথ্য়ক ম্ানুয়ষর সুরো কয়র তা 

িানাে বয মকছু পমরমস্থমতয়ত আপনার মনয়োগকতথায়ক এই পমরবতথনগুমল অবর্যই করয়ত 

হয়ব। 

যমি আপমন কাি করা িামলয়ে বযয়ত িান, অ াপনার ম্যায়নিায়রর সায়থ্ বখালাখুমল কথ্া 

বলুন মকভায়ব আপনার কাি কম্ করা যাে। এটা হল যুজক্তসঙ্গত পমরবতথন করার অঙ্গ। 

পমরবতথনগুমলয়ত অিভুথক্ত থ্াকয়ত পায়র: 

 

• মনেমম্ত মবশ্রাম্ বা অল্প সম্য়ের িনয ঘমু্ - আপমন বকায়না কায থকলাপ বা খাবার 

খাওোর পয়র এঠট উপয়যাগী ম্য়ন করয়ত পায়রন 

• সম্ভব হয়ল বামড় বথ্য়ক কাি করা 

• র্ারীমরক কাি এমড়য়ে িলা  

• বয সম্য়ে আপনার র্জক্ত ববমর্ থ্ায়ক তখন কাি কয়রার পমরকল্পনা করা।  

 

একঠট অবসন্নতার ডায়েমর বযবহার করয়ল আপমন বকান মিন বা সম্য়ে সবয়িয়ে ক্লাি থ্ায়কন 

তা বুিয়ত সাহাযয হয়ত পায়র। এটা আপনায়ক মসদ্ধাি মনয়ত সাহাযয করয়ত পায়র বয আপনার 

কাি করা বা মবশ্রাম্ বনওোর বকানটা বসরা সম্ে। 

এছাড়াও আপনার সহকম্ীয়ির কায়ছ অবসন্নতার প্রভয়বর মবষয়ে বযাখযা করয়ল আপনার 

কম্ থস্থয়ল অবসন্নতা সাম্য়ল মনয়ত সাহাযয হয়ত পায়র। আপমন কতটা ক্লাি তা বুিয়ত মকছু 

বযজক্তর পয়ে অসুমবধা হয়ত পায়র, মবয়র্ষত যমি আপনায়ক সুস্থ বিখাে। 

আপমন হেত মডপাটথয়ম্ন্ট ফর ওোকথ অযাে বপনর্য়নর সায়থ্ কথ্া বলয়ল লাভবান হয়ত 

পায়রন। তারা আপনার িামব করার ববয়নমফটগুমলর মবষয়ে আপনায়ক বলয়ত পায়রন।  

ববয়নমফটগুমলর মবষয়ে আয়রা তয়থ্যর িনয, অনগু্রহ কয়র macmillan.org.uk/translations  

-এ আম্ায়ির তথ্য পৃষ্ঠা 'আমথ্ থক সহােতা - ববয়নমফটসম্ূহ' বিখুন 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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কযানসার 

অবসন্নতাে মভাগা ক্ায়রার মিোশুনা ক্রা 
 

অয়নক বযজক্ত অবসন্নতাে বভাগা পমরবায়রর সিসয, সঙ্গী, বিু, বা প্রমতয়বর্ীয়ক সহােতা প্রিান 

কয়রন। অবসন্নতাে বভাগা কায়রার বিখাশুনা করার অথ্ থ অয়নক মকছু হয়ত পায়র। 

উিাহরেস্বরূপ, বযজক্তগত পমরিয থাে সাহাযয করা, পমরবহন প্রিান করা বা অযাপয়েন্টয়ম্ন্ট-

এর বযবস্থা করা।  

যমি আপমন অবসন্নতাে বভাগা বকান বযজক্তর পমরিয থা কয়রন, তাহয়ল সাহাযয করার িনয 

অয়নক সহি জিমনস আপমন করয়ত পায়রন: 

• স্বীকার করুন বয অবসন্নতার বম্াকামবলা করা কঠিন। 

• পমরকল্পনা করয়ত একঠট অবসন্নতার ডায়েমর বযবহার করুন। এটা আপনায়ির 

িু’িনয়ক বিখয়ত সাহাযয করয়ব বয কখন অবসন্নতাে বভাগা বযজক্তর বকায়না মকছু 

করার িনয র্জক্ত থ্ায়ক।  

• আপমন বয বযজক্তর পমরিয থা করয়ছন তায়ক আয়রা সজক্রে হয়ত বা তার পয়থ্য পমরবতথন 

আনয়ত সাহাযয করুন তায়ির অবসন্নতা কম্ায়ত। 

 

এছাড়া আপমন বয বযজক্তর পমরিয থা করয়ছন তার সায়থ্ হাসপাতায়লর অযাপয়েন্টয়ম্য়ন্ট বযয়ত 

পায়রন। আপমন তার স্বাস্থয বসবা ঠটয়ম্র কায়ছ বযাখযা করয়ত সাহাযয করয়ত পায়রন বয 

অবসন্নতা আপনায়ির িু’িনয়ক মকভায়ব প্রভামবত করয়ছ। আপমন এছাড়া তায়িরয়ক 

বযজক্তঠটর অবসন্নতার ডায়েমর বিখায়ত পায়রন এবং আপমন সাহাযয করার িনয আর কী 

করয়ত পায়রন বস মবষয়ে তায়ির পরাম্র্ থ িাইয়ত পায়রন। 

ন্তনয়র্র মিোশুনা ক্রা 

যখন আপমন অনয কায়রা পমরিয থা করয়ছন তখন আপনার মনয়ির বিখাশুনা করাও 

গুরুত্বপূে থ। মনজিত করুন বয আপমন মনয়ির স্বায়স্থযর অযাপয়েন্টয়ম্ন্টগুমলয়ত উপমস্থত 

থ্াকয়ছন। এয়ত অিভুথক্ত রয়েয়ছ আপনার প্রয়োিনীে বকায়না ঠটকা গ্রহে বযম্ন ফ্লুয়ের 

ইনয়িকর্ন। যমি আপমন মনেমম্তভায়ব বকায়না ওষুধ গ্রহে কয়রন, আপনার কায়ছ এগুমলর 

সরবরাহ থ্াকা গুরুত্বপূে থ। 

যমি আপমন কায়রার বিখাশুনা কয়রন, তাহয়ল আপমন আপনার স্থানীে কাউজন্সয়লর 

প্রাপ্তবেে বসার্যাাল সামভথয়সস-বক বলয়ত পায়রন আপনার প্রয়োিনগুমলর উপর নির মিয়ত 

যায়ত আপনার মকয়স সাহাযয হে তা বিখা হে। এটায়ক পমরিয থাকারীর ম্ূলযােন বলা হে। 



 পৃষ্ঠা 16 ম াট 34  ম্যাকমম্লান (Macmillan) তথ্যপত্র 2023: শ্রামি( অবসন্নতা) এবং 

কযানসার 

মনম্নমলমখত পরাম্র্ থগুমলয়ত সাহাযয হয়ত পায়র: 

 

• যমি আপনার বখয়ত বা ঘুম্ায়ত সম্সযা হে, কঠিন অনুভূমত মনয়ে সম্সযাে পয়ড়য়ছন 

বা বম্াকামবলা করয়ত কঠিন ববাধ করয়ছন তাহয়ল আপনার জিমপ-র সায়থ্ কথ্া বলুন।  

• অনযয়ির বথ্য়ক সাহাযয মনন বা সাহাযয িান।  

• মনজিত করুন বয মবশ্রাম্ করার িনয আপমন ছুঠটর সম্ে পান। আপমন উপয়ভাগ 

কয়রন এম্ন বকায়না মকছু করুন বযম্ন পড়া, হাটঁয়ত পাওো বা বখয়ত যাওো। 

• স্বাস্থযকর খাবার খাওোর বিিা করুন এবং বয়স খাবার খান। 

প্রমতমিন বাসার বাইয়র যাবার বিিা করুন এবং হাটঁার ম্ত মকছু সহি বযাোম্ করুন। 

এটা আপনায়ক কম্ শ্রাি আর িাপযুক্ত করয়ত সাহাযয করয়ত পায়র।  

 

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

নম্বয়র কল কয়র আপনার এলাকার সায়পাটথ গ্রুপগুয়লা সম্পয়কথ বিয়ন মনয়ত পায়রন। এম্ন 

বকান সায়পাটথ গ্রুপ আয়ছ মকনা বযখায়ন বলাকিন আপনার ভাষাে কথ্া বয়লন তা আম্রা 

বখািঁার বিিা করয়ত পামর। 

 

আপনার র্নয সঠিক্ পন্তরিে জা আর সহােতা পাওো  

আপনার যমি কযানসার হে এবং আপমন ইংয়রজিয়ত কথ্া না বলয়ত পায়রন, তাহয়ল এঠট 

আপনার কযানসায়রর মিমকৎসা এবং যত্নয়ক প্রভামবত করয়ব বভয়ব আপমন উমদ্বগ্ন হয়ত 

পায়রন। মকন্তু আপনার স্বাস্থযয়সবা িল আপনায়ক যত্ন, সহােতা এবং তথ্য প্রিান করয়ব যা 

আপনার িামহিা পূরে কয়র।  

আম্রা িামন বয কখনও কখনও বলায়করা সঠিক সম্থ্ থন পাওোর বেয়ত্র অমতমরক্ত সম্সযার 

ম্ুয়খাম্ুমখ হয়ত পায়র। উিাহরেস্বরূপ, আপমন যমি কাি কয়রন বা আপনার পমরবার থ্ায়ক 

তয়ব হাসপাতায়ল অযাপয়েন্টয়ম্য়ন্ট যাওোর িনয সম্ে ববর করা কঠিন হয়ত পায়র। অথ্ থ আর 

যাতাোয়তর খরয়ির মবষয়েও আপনার মিিা থ্াকয়ত পায়র। এই সম্ি মকছু িাপ সৃঠি করয়ত 

পায়র এবং এগুমলর সায়থ্ ম্ামনয়ে বনওো কঠিন হয়ত পায়র।  

আম্রা কযানসায়র আক্রাি বযজক্তয়ির ম্যাকমম্লান অনুিানও (Macmillan Grants) অফার 

কমর। এইগুমল হল এককালীন অথ্ থপ্রিান যা হাসপাতায়লর পামকথং, ভ্রম্য়ের খরি, মর্শুর যত্ন 

বা মহঠটংয়ের মবয়লর ম্য়তা জিমনসগুমলর িনয বযবহার করা বযয়ত পায়র৷ 

আম্ায়ির মবনাম্ূয়লযর সহােতার লাইন 0808 808 00 00 বথ্য়ক আপমন মনয়ির ভাষাে 

আপনার পমরমস্থমত সম্বয়ি পরাম্র্ থ বপয়ত পায়রন। আপমন নাস থ, আমথ্ থক মনয়িথর্না প্রিানকারী, 

কলযায়ের অমধকায়রর পরাম্র্ থিাতা আর কায়ির সহােতার পরাম্র্ থিাতায়ির সায়থ্ কথ্া 

বলয়ত পায়রন।  
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কযানসার 

 যাক্ন্ত লান (Macmillan) ক্ীভায়ব আপনায়ক্ সাহােয ক্রয়ত 

পায়র 

ম্যাকমম্লান(Macmillan)-এ আম্রা িামন কযানসার মনে থে হয়ল কীভায়ব সব মকছু প্রভামবত 

হয়ত পায়র, এবং আম্রা আপনায়ক সহােতা করার িনয এখায়ন আমছ। 

 যাক্ন্ত লান সায়পাটজ লাইন (Macmillan Support Line) 

আম্ায়ির বিাভাষী আয়ছ, তাই আপমন আম্ায়ির সায়থ্ আপনার ভাষাে কথ্া বলয়ত পায়রন। 

আপমন বয ভাষাঠট বযবহার করয়ত িান, শুধু তার নাম্ ইংয়রজিয়ত আম্ায়িরয়ক বলুন। আম্রা 

মিমকৎসার মবষয়ের প্রশ্নগুমলয়ত সাহাযয করয়ত পামর, আমথ্ থক সহােতা সম্বয়ি আপনায়ক তথ্য 

মিয়ত পামর, বা আপনার যমি কায়রার সায়থ্ কথ্া বলার প্রয়োিন হে তখন বর্ানার িনয 

বসখায়ন থ্াকয়ত পামর। আম্ায়ির মবনাম্ূয়লযর, বগাপনীে বফান লাইন সপ্তায়হ 7 মিন, সকাল 8 

টা বথ্য়ক রাত 8 টা পয থি বখালা থ্ায়ক। আম্ায়ির 0808 808 00 00 নম্বয়র ক্ল ক্রুন। 

 যাক্ন্ত লান (Macmillan) ওয়েবসাইট 

 আম্ায়ির ওয়েবসাইয়ট ইংয়রজিয়ত কযানসার মবষয়ে অয়নক তথ্য আয়ছ। 

macmillan.org.uk/translations-এ অনযানয ভাষায়তও আয়রা তথ্য আয়ছ  

এছাড়াও আম্রা শুধ ুআপনার িনয অনুবায়ির বযবস্থা করয়ত পামর। এখায়ন আম্ায়ির 

ইয়ম্ইল করুন: cancerinformationteam@macmillan.org.uk আর আম্ায়ির বলুন 

আপনার বকান তথ্য প্রয়োিন।  

তথ্য মক্ন্দ্র  

আম্ায়ির তথ্য এবং সহােতা বকন্দ্রগুয়লা হাসপাতাল, লাইয়েমর এবং বম্াবাইল বকন্দ্র মভমিক। 

আপনার প্রয়োিনীে তথ্য বপয়ত আর কায়রার সায়থ্ সাম্নাসাম্মন কথ্া বলয়ত এর একঠটয়ত 

যান। macmillan.org.uk/informationcentres ওয়েবসাইয়ট আপনার সবয়িয়ে মনকটস্থ 

বকন্দ্র খুয়ঁি ববর করুন বা আম্ায়িরয়ক 0808 808 00 00নম্বয়র কল করুন।  

মলাক্াল সায়পাটজ গ্রুপ 

সায়পাটথ গ্রুয়প আপমন কযানসায়র আক্রাি অনযানয বলাকিয়নর সায়থ্ কথ্া বলয়ত পায়রন৷ 

macmillan.org.uk/supportgroups 

-এ আপনার এলাকার সায়পাটথ গ্রুপগুমলর মবষয়ে বিয়ন মনন বা 0808 808 00 00 নম্বয়র 

আম্ায়ির কল করুন।   

 

 যাক্ন্ত লান (Macmillan) অনলাইন ক্ন্ত উন্তনঠট 

আপমন একই ধরয়নর পমরমস্থমতয়ত থ্াকা বযজক্তয়ির সায়থ্ macmillan.org.uk/community-

এ কথ্া বলয়ত পায়রন। আপমন মিয়ন বা রায়ত বয বকায়না সম্য়ে এয়ত বযাগায়যাগ করয়ত 

পায়রন। আপমন এখায়ন মনয়ির অমভেতাগুয়লা বর্োর করয়ত পায়রন, প্রশ্ন করয়ত পায়রন, 

বা বকবল বলাকিয়নর বপাে পড়য়ত পায়রন।

http://macmillan.org.uk/translations
mailto:cancerinformationteam@macmillan.org.uk
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/
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কযানসার 

আপনার ভাষাে আয়রা তথ্য 

এই মবষেগুয়লা সম্বয়ি আম্ায়ির কায়ছ আপনার ভাষাে তথ্য আয়ছ: 

ক্যানসায়রর ম াক্ান্তবলা ক্রা 

• কযানসার এবং কয়রানাভাইরাস 

• যুক্তরায়িয কযানসায়রর পমরিয থা 

• আপনার কযানসার হয়ল ববয়নমফটগুমল 

িামব করা 

• খাবার খাওোর সম্সযা এবং কযানসার 

• িীবয়নর অবসান 

• র্রোথ্ী এবং আশ্রেপ্রাথ্ী ম্ানুষয়ির 

িনয স্বাস্থযয়সবা 

• স্বাস্থযকর খািযাভযাস 

• আপনার কযানসার হয়ল খরয়ি সাহাযয 

• যমি আপনার কযানসার বরাগমনে থে হে 

• LGBTQ+ বযজক্ত এবং কযানসার 

• বসপমসস এবং কযানসার  

• কযানসার মিমকৎসার 

পাশ্ব থপ্রমতজক্রোগুমল 

• ক্লামি (অবসন্নতা) এবং কযানসার 

 

ক্যানসায়রর ধরন 

• িন কযানসার 

• সামভথকাল কযানসার 

• বৃহিায়ন্ত্রর কযানসার  

• ফুসফুয়সর কযানসার 

• বপ্রায়েট কযানসার 

 

ন্তিন্তক্ৎসাস ূহ 

• বকয়ম্ায়থ্রামপ 

• বরমডওয়থ্রামপ  

• সািথামর 
 

এই তথ্য বিখয়ত, macmillan.org.uk/translations -এ যান 
 

 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/in-your-language
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কযানসার 

সূত্র ও ধনযবাি জ্ঞাপন 

এই সকল তথ্য রিনা ও সম্পািনা কয়রয়ছ ম্যাকমম্লান (Macmillan) কযানসার সায়পাটথ -এর 

কযানসার তথ্য উন্নেন (Cancer Information Development) িল৷ একঠট অনুবাি বকাম্পামন 

কতৃথক এঠট বাংলা ভাষাে অনুমিত হয়েয়ছ।  

আম্ায়ির ওয়েবসাইয়ট ইংয়রজিয়ত আম্ায়ির শ্রামি (অবসন্নতা) সম্পমকথত মবষেবস্তুর উপর 

মভমি কয়র, এখায়ন বিওো তথ্যগুমল সরবরাহ করা হয়েয়ছ।  

এই তথ্য প্রাসমঙ্গক মবয়র্ষয়েরা পয থায়লািনা কয়রয়ছন, এবং আম্ায়ির প্রধান বম্মডকযাল 

সম্পািক, প্রয়ফসর ঠটম্ ইভসন, কনসালয়টন্ট বম্মডকযাল অনয়কালজিে তা অনুয়ম্ািন 

কয়রয়ছন। 

বসই সব কযানসার আক্রাি বযজক্তয়িরও ধনযবাি িানাজে যারা এই তথ্য পয থায়লািনা 

কয়রয়ছন। 

আম্ায়ির সকল তথ্য প্রাপ্ত বসরা প্রম্ায়ের মভমিয়ত বনওো হয়েয়ছ। আম্ায়ির বযবহার করা 

উৎসগুয়লার মবষয়ে আয়রা তয়থ্যর িনয অনুগ্রহ কয়র 

cancerinformationteam@macmillan.org.uk-এ আম্ায়ির সায়থ্ বযাগায়যাগ করুন 

ন্তবষেবস্তুর পে জায়লািনা: 2023 আগা ী পন্তরক্ন্তল্পত পে জায়লািনা: 2027 

 
MAC15754_Bengali 

আপনার ভাষাে  যাক্ন্ত লায়নর সায়থ্ ক্থ্া বলুন  

আপমন 0808 808 00 00 এ ম্যাকমম্লানয়ক (Macmillan) মবনাম্ূয়লয কল করয়ত পায়রন এবং একিন 

বিাভাষীর ম্াধযয়ম্ আম্ায়ির সায়থ্ আপনার ভাষাে কথ্া বলয়ত পায়রন। আপনার উয়দ্বগ ও মিমকৎসা 

সম্পমকথত প্রশ্নগুয়লা মনয়ে আপমন আম্ায়ির সায়থ্ কথ্া বলয়ত পায়রন৷ আপমন যখন কল কয়রন তখন 

শুধু আপনার ভাষা ইংয়রজিয়ত বলুন। আম্রা সপ্তায়হ 7 মিন বখালা থ্ামক, সকাল 8টা বথ্য়ক রাত 8টা।  
 

আম্রা বয তথ্য প্রিান কমর তা সঠিক এবং আপ-টু-বডট মকনা তা মনজিত করার িনয আম্রা সব থাত্মক প্রয়িিা কমর তয়ব 

আপনার পমরমস্থমত অনুসায়র মবয়র্ষে বপর্ািার পরাম্য়র্ থর মবকল্প মহসায়ব এঠটর উপর মনভথর করা উমিত নে। যতিরূ 

আইয়নর দ্বারা অনুয়ম্ামিত, ম্যাকমম্লান এই প্রকার্নাে থ্াকা বকায়না তথ্য বা এয়ত অিভুথক্ত বা উয়েখ করা তৃতীে পয়ের 

তথ্য বা ওয়েবসাইট বযবহায়রর বেয়ত্র িাে স্বীকার কয়রন না।  

© ম্যাকমম্লান কযানসার সাপ ার্ট (Macmillan Cancer Support) 2023, ইংলযান্ড ও ওপেলস (261017), স্কর্লযান্ড, 

(SC039907) এবং আপেল অব ম্যান (604)-এ মনবমিত দাতবয প্রমতষ্ঠান। এছাড়া নদটান ট আোরলযাপন্ডও কাজ কপর। মনবমিত 

দপ্তর 89 Albert Embankment, London SE1 7UQ। 
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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: Bengali 
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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. 



 পৃষ্ঠা 26 ম াট 34  ম্যাকমম্লান (Macmillan) তথ্যপত্র 2023: শ্রামি( অবসন্নতা) এবং 

কযানসার 

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.  

 

© Macmillan Cancer Support 2023. Registered charity in England and Wales (261017),  

Scotland (SC039907) and the Isle of Man (604). Also operating in Northern Ireland. Registered office 89 Albert 

Embankment, London SE1 7UQ. 

 
 


