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 ستړیا )ستوماني( او سرطان  

دا معلومات د ستړیا په هکله دي: ستړیا د ډېرې ستومانۍ په مانا ده. دا کېدی شي د سرطان یا د سرطان له درملنې 

 څخه رامنځ ته شي.

په پای کې د تورو په لېست کې تشرېح شوي دي. د تورو په   لاندې یې کرښه ایستل شوېټول هغه تورې چې 

 ورکړل شوي چې په انګلیسۍ کې به دغه کلمات څنګه وایئ.  لېست کې دا هم

که تاسو د دې معلوماتو په اړه څه پوښتنې لرئ، په کوم روغتون کې چې ستاسو درملنه کیږي، هلته د خپل  

 ډاکټر یا نرس څخه پوښتنه وکړئ.  

د میکملن د سرطان د   بجو پورې 8بجو څخه تر ماښام  8ورځې په اونۍ کې د سهار له  7تاسو همداراز کولی شئ 
زنګ ووهئ. موږ ژباړونکي لرو، نو تاسو کولی شئ چې   0808  808 00 00ملاتړ مرکز ته په وړیا تلیفون شمیره 

زموږ سره په خپله ژبه خبرې وکړئ. کله چې موږ ته زنګ ووهئ، په مهربانۍ سره موږ ته په انګلیسي ژبه وویاست 
 . چې تاسو کومې ژبې ته اړتیا لرئ

 کې شتون لري  macmillan.org.uk/translationsژبو کې د سرطان په اړه اضافي معلومات په  په نورو 

 دا معلومات د لاندې مواردو په هکله دي: 

 ستړیا څه ته وایي؟   •

 ستړیا له څه شي څخه رامنځ ته کېږي؟   •

 د ستړیا د مدیریت کولو لارې چارې  •

 په کار کور له ستړیا سره مبارزه  •

 څخه مراقبتله ستړیا لرونکي کس  •

 د خپل ځان لپاره مناسب مراقبت او ملاتړ ترلاسه کول •

• Macmillan  څنګه کولای شي له تاسو سره مرسته وکړي 

 د تورو لیست  •

 ستاسو په ژبه کې نور معلومات  •

 حوالې او مننه  •

 

Tiredness (fatigue) and 

cancer: Pashto 



 : ستړیا )ستوماني( او سرطان 2018لوماتي پاڼه مع Macmillanد   16د 2پاڼه  

 ستړیا څه ته وایي؟ 

 خلکو یوه عامه ستونزه ده. ستړیا هغه مهال وي چې تاسو ډېر وخت یا ټول وخت ستومانه دی. دا د سرطان لرونکو 

له سرطان څخه رامنځ ته شوې ستړیا له هغې ستړتیا سره فرق لري چې له سرطان پرته راپیدا کیږې. سرطان  
 لرونکي خلک ښایي له فعالیت وروسته ډېر ژر ستړي شي او استراحت او خوب نشي کولای دغه ستړیا آرامه کړي. 

سته ښه کېږي. اما د ځینو لپاره ښایي ستړیا میاشتې یا حتی کلونه دوام د ډېری خلکو لپاره، ستړیا له درملنې ورو
 وکړي. هر کس تفاوت کوي او داسې لاره شتون نه لري چې پوه شو د هر کس ستړیا به څومره دوام کوي.  

 ستړیا کولای شي له بېلابېلو لارو په تاسو اغېز وکړي. د ستړیا ځینې عامې اغېزې په لاندې ډول دي: 

 ۍ سره د آسانه کارونو ترسره کول، لکه د وېښتانو ګمنځول یا جامې اغوستل په سخت •

 داسې احساسول چې تاسو انرژي یا قوت نه لرئ  •

 په سختۍ سره تمرکز کول او واقعات په یاد راوړل  •

 په سختۍ سره فکر کول، خبرې کول یا پرېکړه کول  •

 له یوه کوچني فعالیت وروسته د نفس تنګۍ احساس کول  •

 و د سر د سپکوالي احساس د سرګیچۍ ا •

 په سختۍ سره ویده کېدل )بې خوبي( •

 د جنسي تمایل له لاسه ورکول •

 له معمول څخه ډېر عاطفي احساس کول. •

کله چې تاسو ډیری وخت د ستړیا احساس کوئ نو دا ستړیا کیدی شي ډېره سخته او بې حوصلې کوونکې وي. دا  
او ورته څرګنده کړئ چې تاسو څه ډول احساس کوئ. داسې مهمه ده چې له خپل ډاکټر او نرس سره خبرې وکړئ 

لارې چارې شتون لري چې ښایي هغوی وکولای شي له تاسو سره مرسته وکړي. داسې شیان هم شته چې تاسو 
کولای شئ د ځان لپاره یې ترسره کړئ چې ښایي ګټور وي. د بېلګې په توګه، له فزیکي اړخه فعال اوسېدل ښایي له 

 تړیا کې مرسته وکړي. تاسو سره په س

 
 ستړیا له څه شي څخه رامنځ ته کېږي؟ 

 د ستړیا عوامل ښایي په لاندې ډول وي:

 سرطان  •

 د سرطان درملنې  •

 کم خوني •

 په خوړو کې ستونزې •

 نورې روغتیایي ستونزې  •

 د سرطان رواني اغېزې  •
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 سرطان 

 د ځینو خلکو لپاره، سرطان کېدی شي د ستړیا لامل شي.   •

د نښو نښانو له امله وي. د بېلګې په توګه، ستاسو د بدن ځینې برخې ښایي وپړسېږي  دا کېدی شي د سرطان •

ځکه چې سرطان په بدن کې مایعاتو د راټولېدو سبب شوی دی. دا ممکن هغوې ته د دروندوالي احساس  

 ورکړي او شاوخوا ګرځېدل به ستونزمن وي. 

تعداد کم کړی دی. د وینې د سرو   حجروو رتاسو ښایي د ستړیا احساس وکړئ ځکه چې سرطان د وینې د س •

 په نامه یادېږي.   کم خونۍکموالی د  کرویاتو

په کچه کې تغیرات راولي، لکه د سینې یا پروستات سرطان، کېدی شي د  هورمونهغه سرطانونه چې د  •

 ستړیا لامل شي.  

 
 د سرطان درملنې 

ًً د • درملنې له پای ته رسېدو وروسته ښه کېږي.   که چېرې ستړیا د سرطان د درملنې له امله وي، دا معمولاً
 اما د ځینو خلکو لپاره ښایي ستړیا ډېرې میاشتې یا حتی کلونه دوام وکړي. 

ًً د مؤقت وخت لپاره وي اما د  عملیاتله  – عملیات • په ډول پورې تړلې   . عملیاتوروسته ستړیا معمولاً
 وي

ًً له درملنې و – راډیوتراپياو کیموتراپي • میاشتو موده کې بهبود مومي اما   12تر  6وسته له رستړیا معمولاً
ساه ځینې وختونه کېدی شي ډېر دوام وکړي. ځینې وختونه دغه درملنې ښایي اوږدمهاله اغېزې ولري لکه 

سبب  .کم خونۍهم ښایي د  راډیوتراپياو کېموتراپي یا قلبي ستونزې. دا ښایي تاسو ډېر ستړي کړي.  لنډي
 شي

ځینې دغه تېراپۍ/درملنې کېدی شي په هغه وخت کې ستاسو درملنه یې  – ېراپيتهدفي او هورموني علاج •
 اخلي ستاسو د ستړیا لامل شي.

او د سرطان د درملنې د جانبي عوارضو په هکله اضافي   راډیوتراپۍ، کېموتراپۍ،عملیاتموږ ستاسو په ژبه کې د 
ته زنګ   00  00 808 0808ا یته مراجعه وکړئ  macmillan.org.uk/translationsمعلومات لرو. 

 ووهئ. 

 کم خوني 
د نه لرلو له امله رامنځ ته کېږي. هیموګلوبین د وینې په سرو  (  Hbپه وینه کې په کافي اندازه د هیموګلوبین ) کم خوني

ولرئ   کم خونيکې موندل کېږي او د بدن په شاوخوا کې اوکسېجن اخلي، چې موږ ته انرژي راکوي. که تاسو  حجرو
 ې احساسات ولرئ دښایي لان

 

 سړتیا   •

 ساه لنډي •

 ګیچتوب او د سر سپکوالی.  •

کم له امله رامنځ ته شي. ستاسو ډاکټر کولای شي وګوري چې آیا تاسو  راډیوتراپۍیا  کېموتراپۍکېدی شي د  کم خوني
 لرئ. که چېرې یې تاسو ولرئ، تاسو ښایي درملنې ته اړتیا ولرئ ترڅو د بهترۍ احساس وکړئ.  خوني
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 و کې ستونزېړ په خو
که تاسو د معمول په اندازه ورته مقدار خواړه نخورئ، دا ښایي د دې لامل شي چې تاسو لږ انرژي ولرئ او د ستړیا  

احساس وکړئ. که چېرې تاسو په خوړو کې ستونزه لرئ نو دا ډېره مهمه ده چې له خپل ډاکټر یا نرس سره خبرې  
 وکړئ.  

 
خوارک وکړئ، خپل ډاکټر ته ووایاست. دوی ممکن تاسو ته د مرستې لپاره   یکه تاسو ته کانګې درځې او نشئ کولا

درمل درکړي. که تاسو نشئ کولای د کانګو لپاره درمل استفاده کړئ، او یا یې د استفراق له امله نشئ کولای ښکته  
ې چارې هم رتېر کړئ، له خپل ډاکټر یا نرس سره خبرې وکړئ. د ناروغۍ ضد درملو د استفادې لپاره نورې لا

 شتون لري.

موږ ستاسو په ژبه کې د خوړو د ستونزو او سرطان په نامه معلوماتو پاڼه لرو چې تاسو ته معلومات درکوي.  
macmillan.org.uk/translations  ته زنګ ووهئ.  00 00 808 0808ته مراجعه وکړئ یا 

 درد
اره درد وژونکي درمل او نورې درملنې ښایي  پکه تاسو درد لرئ، دا کېدی شي ستاسو د ستړیا لامل شي. د درد ل

 مرسته وکړي. که درد مو آرام شو، همدارنګه کولای شي ستاسو له ستړیا سره مرسته وکړي. 

 نورې طبي ستونزې 
ستونزې هم ښایي ستړیا شدیده کړي. ځینې وختونه که چېرې تاسو د بلې ناروغۍ   تیورویډ، قلبي ستونزې یا دشکر

 هم کېدی شي تاسو ته د ستړیا احساس درکړي. الپاره درمل کاروئ، د
 

 د عضلاتو د قوت له لاسه ورکول  
که چې تاسو ستړیا لرئ، تاسو ښایي د وخت په تېرېدو سره لږ فعال واوسئ. کله چې ستاسو عضلات په منظم ډول  

وچنیو کارونو کحرکت نه کوې، هغوی کمزورې کېږي. د کمزورو عضلاتو لرل په دې مانا دي چې ستاسو لپاره به د 
 ترسره کول هم ستونزمن او ستړي کوونکي وي. دا همدارنګه په دې مانا ده چې تاسو د لوېدو له خطر سره مخ یاست. 

 په فزیکي ډول فعال اوسېدل د عضلاتو د پیاوړي ساتلو لپاره غوره لاره ده او تاسو ته انرژي درکوي. 

 د سرطان عاطفي اغېزې 
ي اغېزو له امله رامنځ ته شي. خلک کله چې سرطان ولري مختلف عواطف لري.  ف ستړیا کېدی شي د سرطان د عاط

تاسو ښایي د خپګان، ستړیا یا غوسې احساس وکړئ. د احساس کولو لپاره هیڅ کومه سمه یا غلطه لاره نشته. ځینې  
خوب نه کول تاسو لا   وختونه، د سخو عواطفو احساسول په ویده کېدو کې ستونزې رامنځ ته کوي. بیا په کافي اندازه د

 ستړی کوي. 

مختلف عاطفي ملاتړونه شتون لري چې کېدی شي ستاسو لپاره ګټور وي، چې په دې کې خبرې کول او تکمیلي 
 درملنې شاملې دي. 

 د ستړیا د مدیریت کولو لارې چارې 

 داسې لارې چارې چې ستاسو روغتیایي ټیم کولای شي مرسته وکړي 

ه له خپل روغتیایي ټیم سره خبرې وکړئ. ښایي د بهبود لپاره لارې چارې شتون  لدا مهمه ده چې د ستړیا په هک
 ولري. 

. هغوی ښایي تاسو معاینه کم خونيستاسو ډاکټر به د ستړیا ټول هغه عوامل وڅېړي چې کېدی شي تداوي شي، لکه 
و یې کاروئ. دا د سکړي او کېدی شي د وینې آزموینې مو وکړي. هغوی همدارنګه ښایي هغه درمل وګوري چې تا 

دې لپاره چې هغوی ووینې آیا اړتیا شته چې په درملو کې مو تغیر راولي کنه ترڅو ستاسو په ستړیا کې بهبود راشي.  
 د بېلګې په توګه، هغوی ښایي د هغه تابلېت دوز راکم کړي چې تاسو ته ډېر خوب درولي. 
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 د ستړیا لپاره درمل 
چې د نورو روغتیایي ستونزو د  سټریوډز،ود لپاره دوایي درملنې شتون نه لري. هبتر دې مهاله د ستړیا د مخنیوي یا ب

درملنې لپاره کارول کېږي، کېدی شي ځینې وختونه ګټور واقع شي. اما هغوی کېدی شي جانبي عوارض ولري، نو 
 تاسو باید له ډاکټر سره د احتمالي مزایاوو او زیانونو په اړه خبرې وکړئ.  

رسره کېږي ترڅو نوې او غوره دوایي درملنې وموندل شي. په دې کې د ستړیا لپاره درملنه شامله  ت  تحقیقي آزموینې
ده. ګڼ شمېر روغتونونه دا مهال په دغو آزموینو کې برخه اخلي. له خپل ډاکټر سره خبرې وکړئ چې ایا تاسو کولای 

 . شئ د ستړیا د درملنې لپاره په دغو تحقیقاتي آزموینو کې برخه واخلئ

 د ملاتړ ترلاسه کول  
که له ستړیا سره مبارزه درته ستوزمنه واقع کېږي، دا به له تاسو سره مرسته وکړي چې وکولای شئ هر ډول ستونزه 

 خپل ډاکټر یا نرس ته تشرېح کړئ. 

ې ک هغوی ته د هغو فعالیتونو په اړه ووایاست چې تاسو ته ستونزمن واقع کېږي. په دې فعالیتونو کې ښایي په زینو
ختل، پخلی یا حمام کول شامل وي. هغوی ته د هغو شیانو په هکله ووایاست چې له ستړیا سره مو مرسته کوي یا مو  

ستړیا لا شدیده کوی. تاسو کولای شئ د خپلې ستړیا یادښت له ځان سره وساتئ. د بېلګې په توګه، په یادښت کې د  
شیان ولیکئ چې له ستړیا سره مو مرسته کوي. تاسو   غهورځې هغه وختونه ولیکئ چې ستاسو ستړیا ډېرېږي یا ه

 کولای شئ دغه یادښت خپل ډاکټر یا نرس ته وښیئ. 

 دلته ځینې پوښتنې شتون لري چې ښایي تاسو یې وپوښتئ:

 زما د ستړیا لامل به څه وي؟  •

 آیا داسې کومه درملنه شته چې مرسته وکړي؟  •

 زه څنګه کولای شم خپله ستړیا راکمه کړم؟ •

 درمل زما د انرژۍ په سطحه باندې اغېز کوي؟ ما آیا ز •

 څه ډول مرسته شتون لري؟  •

 
 هغه شیان چې کولی شئ ویې کړئ 

تاسو د خپلې ستړیا د مدیریت لپاره مختلف کارونه ترسره کولای شئ. ځینې دغه کارونه ښایي ستاسو ستړیا راکمه 
 .کړي. ځینې نور ښایي له تاسو سره مرسته وکړي چې ښه مبارزه وکړئ

 له مخکې پلان جوړول 
که تاسو ستړیا لرئ، له مخکې پلان جوړول مهم دي. دا به مرسته وکړي چې تاسو ډاډ حاصل کړئ چې لا هم کولای 

 شئ هغه کارونه ترسره کړئ چې تاسو یې ډېر کول غواړئ. 

ختې ستړیا  س له یادښت څخه استفاده وکړئ ترڅو هغه وختونه ولیکئ چې تاسو پکې تر ټولو بهتره او تر ټولو د •
 احساس کوئ. 

 د هغو وختونو لپاره چې ښایي تاسو لږ د ستړیا احساس وکړئ، کوښښ وکړئ چې لوی کارونه پلان کړئ.  •

 د فعالیت له ترسره کولو وروسته کوښښ وکړئ د استراحت لپاره په کافي اندازه وخت پلان کړئ.   •

ازه استراحت کوئ، حتی که تاسو نور کارونه هم  ندډاډ حاصل کړئ چې خپلو اړتیاوو ته پاملرنه کوئ او په کافي ا
 لرئ چې په اړه یې فکر کوئ.
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 غذایي رژیم 

ښه خوراک کول له تاسو سره د انرژۍ په ډېرېدو کې مرسته کوي. که ستاسو اشتها کمه وي یا نورې   •
  ته د لیدو غوښتنه وکړئ. هغوی به تاسو غذایي رژیم د متخصصخوراکي ستونزې لرئ، په روغتون کې د 

 لارښوونه وکړي چې څه شی د خوړلو لپاره غوره دي. 

ښه شي ډاډ حاصل کړئ چې ښه خوراک وکړئ. تاسو باید همېشه کوښښ وکړئ په   اشتها کله چې ستاسو  •
 کافي اندازه مایعات وڅښئ. 

هره ورځ یادښت نوټ کړئ چې څه خورئ او کله. بیا تاسو کولای شئ ووینئ چې له ځانګړو خوړو  •
ي ډېره شوې ده کنه. دا ښایي له تاسو سره مرسته وکړي که چېرې کوم بل څوک تاسو ته  نرژوروسته مو ا

خواړه چمتو کړي. یا تاسو کولای شئ تیار پاخه شوي خواړه وپېرئ یا له داسې سازمان څخه استفاده وکړئ  
 چې خواړه ستاسو کور ته انتقال کړي. 

اڼه لرو چې تاسو ته معلومات درکوي.  و پموږ ستاسو په ژبه کې د صحي خوړو په نامه د معلومات
macmillan.org.uk/translations زنګ ووهئ.   00 00 808 0808ته مراجعه وکړئ یا موږ ته په 

 فریکي فعالیت 
 فزیکي فعالیت د ستړیا په کمولو کې مرسته کولای شي. فعال اوسېدل ښایي مرسته وکړي 

 پیاوړې کړئ  اشتها خپله  •

 ويتاسو ته اضافه انرژي درک •

 ستاسو عضلاتو ته پیاوړتیا ورکوي •

 خوب ته مو بهبود ورکوي.  •

ًً خوندي وي. که تاسو د ځینو  د درملنې په جریان کې یا له درملنې وروسته د فزیکي فعالیت ترسره کول معمولاً
 فزیکي فعالیتونو د ترسره کولو پرېکړه وکړئ، دا مهمه ده چې ډاډ حاصل کړئ چې په خوندي توګه یې ترسره کړئ.

سو کولای شئ د خوب په تخت کې د پرېوتو پر ځای په څوکۍ کې په کښېناستو سره پیل وکړئ په داسې حال کې تا 
تاسو د رغېدو په حال کې یاست. په تدریجي ډول د کور په شاوخوا کې لنډه فاصله قدم وهل پیل کړئ. حتی که تاسو د  

 و باید ډېر محتاط اوسئ. تاسسرطان له تشخیص مخکې په منظم ډول فزیکي فعالیت لرلی وي، 

 ډېرې لارې چارې شتون لري چې تاسو ډېر فعاله شئ، په شمول د:

 په خپل کور کې ډېر کار کول، لکه د کور کار یا باغداري  •

 کار ته، دوکان ته، یا د ملګرو د لیدو لپاره پلی تګ کول •

 د یوګا یا کراټې په څېر ورزشونه ترسره کول. •

حساس لرئ یا درد لرئ، ورزش مه کوئ. که د ناروغۍ احساس کوئ خپل ډاکټر ته  ا  ۍنفس تنګکه تاسو د ناروغۍ، 
 ووایاست.  

مخکې له دې چې تاسو کوم فزیکی فعالیت پیل کړئ یا د خپل کار اندازه زیاته کړئ، دا مهمه ده چې د روغتیاپالنې له 
ته  فزیوتراپېسټتاسو  شي متخصص څخه مشوره ترلاسه کړئ. ستاسو د سرطان متخصص یا عمومي ډاکټر کولای

 راجع کړي. دوی کولی شي ستاسو سره ستاسو د فزیکي فټنس او عضلاتو ځواک راپیدا کولو کې مرسته وکړي.  
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 خوب 
ستاسو ستړیا ښایي همېشه تاسو ته د خوب درتلو احساس درکړي. اما دا مهمه ده چې خپل خوب د عادت مطابق  

بجو تر منځ ویده شي.  په ښه کیفیت سره خوب کول ښایي له  8 او  6وکړئ. ډېر خلک کوښښ کوي چې هره شپه د 
 ستړیا سره مرسته وکړي. دا همدارنګه ښایي له تاسو سره مرسته وکړي چې د ورځې له خوا لږ ویده شئ. 

 د شپې د ښه خوب لپاره لارښوونې: 

 هره ورځ په ورته وخت ویده کېږئ او په ورته وخت له خوبه پاڅئ.   •

 وسته د ورځې ناوخته مه ویده کېږئ. دا کېدی شي د بېنظمه خوب سبب شي. ې ورله کم خوبه شپ •

د ګام وهلو په څېر سپک ورزشونه وکړئ. دا کېدی شي له تاسو سره مرسته وکړي چې په طبیعي ډول د   •
 ستړیا او خوب ته د چمتو والي احساس وکړئ.  

تئ. دا کېدی شي له تاسو سره مرسته  وسا  خپل ذهن د مطالعې، ګیمونو یا معما په څېر فعالیتونو سره بوخت •
 وکړي چې په طبیعي ډول خوب ته د چمتو والي احساس وکړئ.

وګورچئ چې کم خوب یا قیلوله په تاسو څنګه اغیزه کوي. ځینې خلکو موندې چې د ورځې قیلوله/لږ خوب  •
ه خوب نه  ته ښد شپې په ښه خوب کولو کې مرسته کوي، په داسې حال کې چې ځینې نور له قیلولې وروس

 کوي. 

لرئ، له خپل ډاکټر څخه پوښتنه  سټېریوډکولای شي د خوب ستونزې رامنځ ته کړي. که تاسو  سټېریوډ •
 وکړئ که چېرې یې د ورځې په لومړۍ کې اخلئ. 

 عاطفي ملاتړ 

 مشوره 
ه  ي. کستړیا کېدی شي ستاسو پر عواطفو اغېز وکړي. دا کېدی شي ستاسو د تشویش سبب شي یا مو موډ ناسم کړ 

د غوږ نیولو لپاره  مشاورینتاسو له عاطفي اړخه ستونزې لرئ، تاسو کېدی شي د مرستې لپاره مشوره ترلاسه کړئ. 
 روزل شوي دي. هغوی کولای شي له تاسوو سره په سختو احساساتو کې مرسته وکړي.  

طه د اغېزمن شوو خلکو  واس یا داسې کارمندان لري چې په ځانګړې توګه د سرطان په مشاورینګڼ شمېر روغتونونه 
لپاره د عاطفي ملاتړ د چمتو کولو لپاره روزل شوي دي. ستاسو د سرطان ډاکټر یا تخصصه نرس کولای شي تاسو ته 

ووایي چې کوم خدمات موجود دي. هغوی همدارنګه کولای شي تاسو راجع کړي. ځینې عموي ډاکټران هم په خپلو 
 تاسو کوم یوه ته راجع کړي.شي  لري، یا کولای مشاورینکلینیکونو کې 

 ملاتړي ګروپونه 
ځینې خلک له هغو خلکو سره خبرې کول ګټور بولي چې ستړیا یې لرلې وي. په بریتانیا کې ډېری سیمي ملاتړي   

ګروپونه لري. دا ګروپونه ځینې وختونه د روغتیایي مراقبت د متخصصینو له خوا رهبري کېږي. د ګروپ نور غړي  
 ورته موقف کې وي.    ه پهکېدی شي تاسو ت

د   Macmillanتاسو کولای شئ په خپله سیمه کې د ملاتو ګروپونو په اړه د معلوماتو د ترلاسه کولو لپاره زموږ د 
شمېره زنګ ووهئ. موږ به کوښښ وکړو دا معلومه کړو چې آیا   00  00 808 0808ملاتړ تلفوني کرښې ته په 

 ته ژبه خبرې کوي.  ه ورداسې ملاتړی ګروپ شته چې خلک تاسو ته پ

 تکمیلي درملنې 
تکمیلي درملنې هغو فعالیتونو ته ویل کېږي چې تاسو ته غوره احساس درکوي. دوی د سرطان علاج نه کوي. مختلف  

 تکمیلي درملنې شتون لري چې کېدی شي له ستړیا سره مرسته وکړي، لکه: 

 استراحت  •

 تېراپي  مساج •

 .یوګا  •
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موجودې وي. ستاسو عمومي ډاکټر کولای شي تاسو ته ډېر معلومات درکړي.   کې NHSځینې دغه درملنې ښایي په 
 تاسو همدارنګه کولای شئ دغه معلومات د سرطان له ملاتړي ګروپ څخه ترلاسه کړئ. 

د خوندي پاتې کېدو لپاره، دا مهمه ده چې معالجه کوونکي تحصیلات او تجربه وګورئ. که تاسو په دې برخه کې 
 زنګ ووهئ.  00  00 808 0808رئ، له خپل ډاکټر یا نرس څخه غوښتنه وکړئ، یا موږ ته په مرستې ته اړتیا ل

مخکې له دې چې تاسو له تکمیلي درملنې څخه استفاده وکړئ، له خپل متخصص ډاکټر یا نرس سره خبرې وکړئ. 
 ځینې درملنې کېدی شي ستاسو د سرطان په درملنه باندې اغېز وکړئ.

 دیریت لپاره لارښوونېد ورځنو فعالیتونو د م
که تاسو د کور په کار کې مرستې ته اړتیا لرئ، تاسو کولای شئ له کورنۍ، ملګرو یا ګاونډیانو څخه د مرستې  

غوښتنه وکړئ. د ملاتړي ګروپ د شبکې رامنځ ته کول او لوی بدلون راوستل. که داسې ښکاري چې تاسو همېشه په  
ښایي دا درک نکړي چې تاسو څومره مرستې ته اړتیا لرئ. یا ښایي   سلامتیا کې ستونزه لرئ، کورنۍ او ملګري

 هغوی د مرستې د غوښتلو لپاره تاسو ته انتظار وباسي. 

 داسې شیان شته چې تاسو یې کولای شئ او ښایي له تاسو سره په ورځنیو فعالیتونو کې مرسته وکړي.

 د کور ساتل 

ر ځای چې یو ځل ټول کارونه ترسره کړئ، د ورځې په کارونه په اونۍ باندې تقسیم کړئ. هره ورځ د دې پ •
 جریان کې لږ لږ کار کوئ.

د امکان په صورت کې، د درندو کارونو د ترسره کولو لپاره له نورو خلکو څخه مرسته وغواړئ، لکه د   •
 باغدارۍ د کارونو لپاره. 

 که کولای شئ د ځینې کارونه په ناسته ترسره کړئ.  •

رستې لپاره یو صفاکار وګومارئ. دا ښایي قېمته وي. تاسو ښایي وکولای شئ په  د امکان په صورت کې، د م •
 کور کې د ټولنیز خدمت مرسته ترلاسه کړئ. 

 خریداري 

د امکان په صورت کې، د کور د سودا لپاره له ملګري یا د کورنۍ له غړي سره لاړ شئ چې مرسته درسره   •
 وکړي.

ړاندې کوي چې کولای شي ستاسو توکي کور ته درته  خدمات وریدارۍ  ډېری لوی سوپرمارکېټونه د آنلاین خ •
 واستوي. 

د خریدارۍ له لاسي کراچۍ څخه استفاده وکړئ ترڅو تاسو د درندې ټوکرۍ انتقال ته مجبور نشئ. د  •
خریدارۍ ټیر لرونکی بیک ښایي له تاسو سره په خریدارۍ کې او کور ته د توکو په انتقال کې مرسته 

 وکړي.

 ریداري کوئ.نو کې خ صت وختوپه فر •

 د توکو د بسته بندۍ او موټر ته د انتقال لپاره یې د دوکان له کارمندانو څخه د مرستې غوښتنه وکړئ.   •
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 د خوړو چمتو کول 

کله چې ډېر ستړي یاست، کوښښ وکړئ له مخکې چمتو شوو او له مخکې پخو شوو خوړو څخه استفاده  •
 وکړئ.

 کښېنئ.مهال  ولو پرکه کولای شئ، د خوړو د چمتو ک  •

کله چې لږ د ستړیا احساس کوئ، خواړه په پراخه کچه یا دوو وختونو لپاره چمتو کوئ او د بیا استفادې لپاره   •
 یې په یخ ووهئ.

 مینځل او جامې اغوستل 

که کولای شئ شاور ته د درېدو پر ځای کښېنیئ، ځکه چې دا کېدی شي له تاسو سره مرسته وکړي چې لږ   •
 کړئ. انرژي مصرف 

کولای شئ، د شاور لپاره کښېنئ او د اوږدې مودې لپاره له درېدو څخه ډډه وکړئ. یو مسلکي معالج  هک •
 ښایي وکولای شئ تاسو ته د شاور سېټ چمتو کړي.

 

 مسلکي معالجین 
مسلکي معالجین له هغو خلکه سره مرسته کوي چې په تکلیف سره شاوخوا حرکت کولای شي او په تکلیف سره 

ونه لکه جامې اغوستل، مینځل او پخول ترسره کړي. هغوی ښایي وکولای شي له تاسو سره ني کارپل ورځ کولای خ 
په کور کې وویني ترڅو داسې لارې چارې ومومي چې کارونه په آسانۍ سره ترسره کړئ. ستاسو د سرطان ډاکټر،  

 متخصص، نرس یا عمومي ډاکټر کولای شي تاسو مسلکي معالج ته راجع کړي. 

 اقبت شوم مرد ما
که تاسو کورنۍ لرئ، دا ښایي ستاسو لپاره ستونزمنه وي چې د ستړیا پر مهال له خپلې کورنۍ څخه مراقبت وکړئ.  

دا کېدی شي ډېر خواشینوونکي وي کله چې تاسو نشئ کولای خپلې ورځنۍ د کور چارې ترسره کړئ. د ماشوم د  
 مراقبت د آسانولو لپاره تاسو کولای شئ:

کړئ چې تاسو ستړي یاست او نشئ کولای د هغوی لپاره د تېر په اندازه چارې   تشرېح انو تهخپلو ماشوم •
 ترسره کړئ. 

د بېلګې په   –له خپلو ماشومانو سره هغه فعالیتونه تنظیم کړئ چې کولای شئ په ناسته یې ترسره کړئ  •
 توګه، د تختې لوبې یا معما ترسره کول. 

ماشومان لوبې کوي، ستاسو لپاره د کېناستو ځای  له چې ئ چې ککوښښ وکړئ فعالیتونه داسې تنظیم کړ •
 شتون ولري.

پر ځای یې د ماشوم له ګاډي یا کراچۍ څخه استفاده   –د وړو ماشومانو غیږ کې اخستو څخه ډډه وکړئ  •
 وکړئ.

 کوښښ وکړئ خپل ماشومان د کور په ځینو کارونو کې دخیل کړئ. •

 وی مرسته قبوله کړئ. و د هغوکړئ اله کورنۍ او ملګرو څخه د مرستې غوښتنه  •
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 موټر چلول 
که تاسو ډېر د ستړیا احساس کوئ، موټر چلول ښایي ډېر خطر ناک او ستړي کوونکي وي. تاسو به له معمول څخه   

لږ ځیرک یاست، او د تمرکز وړتیا به مو کمه وي. ستاسو د غبرګون وخت به هم کم شوی وي. لاندې لارښوونې  
 وي: ټورې ښایي ستاسو لپاره ګ

 که ډېر د ستړیا احساس کوئ، موټر مه چلوئ.   •

 د امکان په صورت کې، د کورنۍ له غړي یا ملګري څخه مرسته وغواړئ چې موټر مو وچلوي.   •

که تاسو د روغتون ملاقاتونو ته د تګ لپاره اړتیا لرئ، له خپل ډاکټر یا نرس څخه د ترانسپورت غوښتنه  •
 وري ونکړئ. ه ډرېو خپلوکړئ که چېرې موجود وي ترڅو تاس

 که تاسو ته د موټر چلولو پر مهال خوب درځي، موټر په خوندي ځای کې ودروئ او یوه وقفه وکړئ.   •

 په کار کور له ستړیا سره مبارزه 
 

 تاسو ښایي د کار کولو پر مهال ستړیا احساس کړئ.  

ارمندان باید له سرطان  چې ک مانا  قانون په اساس خوندي دی. دا په دې 2010هر سرطان لرونکی کس د برابرۍ د 
لرونکو خلکو سره ناسم چلند ونکړئ. دا همدارنګه په دې مانا دی چې له ګومارونکو څخه تمه کېږي چې په کار کې د  

 رامنځ ته کړي. مناسبت تعدیلاتسرطان لرونکو خلکو د ملاتړ په خاطر 

 ئ: ې وکړه خبرتاسو کولای شئ له خپل ګومارونکي سره د لاندې موضوعاتو په هکل

 په خپلو ساعتونو کې تغیر یا د کار بدلون  •

د خپل کار د پیل او پای په وختونو کې تغیر ترڅو تاسو وکولای شئ کار ته د تګ او راتګ سفرونه په   •
 فرصت وختونو کې ترسره کړئ 

 د خپل کار ځینې برخې له نورو همکارانو سره شریکول •

 د خپل کار محل ته نږدې د پارکېنګ لرل  •

 نو کې له کوره کار کولوختو وافقوپه م •

که چېرې ستاسو په دنده کې درانده کارونه یا د درندو توکو پورته کول شامل وي، د سپکو کارونو ترسره  •
 کول.

خپلو همکارانو ته د ستړیا د اغېزو تشرېح کول هم کولای شي په کار کې د ستړیا د مدیریت په برخه کې له تاسو سره 
پاره دا ستونزمنه شي چې پوه شي تاسو څومره ستړي یاست، په ځانګړې توګه لکو لینې خ مرسته وکړي. ښایي د ځ 

 هغه مهال چې تاسو روغ ښکارئ.

که تاسو شخصي کار کوئ، د کار او تقاعد له څانګې سره د هغو امتیازاتو په هکله خبرې کول ښایي ګټور وي چې  
کې د مالي ملاتړ په نامه د معلوماتو پاڼه لرو چې ژبه  سو په تاسو یې د غوښتنې لپاره په شرایطو برابر یاست. موږ ستا 

  808 0808ته مراجعه وکړئ یا موږ ته په macmillan.org.uk/translationsتاسو ته معلومات درکوي. 
 زنګ ووهئ.  00 00
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 له ستړیا لرونکي کس څخه مراقبت 
ا ولري، مرسته کوي. د هغه چا ستړیچې  ګڼ شمېر خلک د کورنۍ له غړو، د ژوند له ملګري، دوست، یا ګاونډي سره

پاملرنه کول چې ستړیا لري ډېرې ماناوې لري، کله د شخصي مراقبت مرسته، د ترانسپورت چمتو کول یا د هغوی د  
 ملاقاتونو تنظیمول. 

که تاسو له داسې چا څخه مراقبت کوئ چې ستړیا لري، د مرستې لپاره ډېر ساده کارونه شتون لري چې تاسو یې 
 رسره کړئ:شئ تلای کو

 دا ومنئ چې ستړیا د تاسو دواړو لپاره ستونزمنه ده.  •

له شخص سره مرسته وکړئ چې د خپلې ستړیا یادښت ونیسي. د بېلګې په توګه، په یادښت کې د ورځې هغه   •
وختونه ولیکئ چې ستاسو لپاره ډېر بد وي یا هغه شیان چې له ستړیا سره مو مرسته کوي. دا به له تاسو  

سته وکړي چې په دې پوه شئ چې د ستړیا لرونکی کس د کارونو د ترسره کولو لپاره کله ه مرو سردواړ
 ډېره یا لږ انرژي لري. 

 کوښښ وکړئ چې ستاسو تر مراقبت لاندې کس ډېر فعال وي یا د هغوی په غذایي رژیم کې بدلون راولئ.   •

اره روغتون ته لاړ شئ. تاسو کولای شئ له  و لپاتونتاسو همدارنګه کولای شئ تر خپل مراقبت لاندې کس سره د ملاق
هغوی سره مرسته وکړئ چې د روغتیاپالنې ټیم ته دا تشرېح کړي چې ستړیا پر تاسو دواړو باندې څه اغېز لري.  

تاسو کولای شئ هغوی ته د شخص د ستړیا یادښت وښیئ او له هغوی څخه مشوره وغواړئ چې د مرستې لپاره نور  
 څه کولای شئ. 

 ه پاملرنه کول ان ت پل ځخ

کله چې تاسو له بل چا څخه مراقبت کوئ، دا مهمه ده چې خپل ځان ته هم پاملرنه وکړئ. ډاډ حاصل کړئ چې خپلو 
ملاقاتونو ته د مهالوېش مطابق ځئ. په دې کې ستاسو د اړتیا وړ هر ډول واکسین شامل دي، لکه د زکام واکسین. که  

 ه چې دغه درمل په کافي اندازه ولرئ. مه دا مه تاسو په منظم ډول درمل کاروئ، د

 که کولای شئ، کوښښ وکړئ چې: 

 وقفې واخلئ  •

 ښه خوارک وکړئ  •

 فعال اوسئ   •

 د شپې ښه خوب وکړئ  •

ښایي د ملاتړ په ګروپ کې له نورو مراقبت کوونکو سره خبرې   –د خپل ځان لپاره ملاتړ ترلاسه کړئ  •

 کول وي.  

 

  808 0808روپونو په اړه د معلوماتو د ترلاسه کولو لپاره موږ ته په ړو ګملاتتاسو کولای شئ په خپله سیمه کې د 
شمېره زنګ ووهئ. موږ به کوښښ وکړو دا معلومه کړو چې آیا داسې ملاتړی ګروپ شته چې خلک تاسو  00 00

 ته په ورته ژبه خبرې کوي. 
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   د خپل ځان لپاره مناسب مراقبت او ملاتړ ترلاسه کول

او په انګلیسي ژبه خبرې نه کوئ، تاسو ښایي اندېښنه ولرئ چې دا به ستاسو د سرطان په ئ لرکه تاسو سرطان 
درملنه او مراقبت باندې اغېز وکړي. اما ستاسو د روغتیاپالنې ټیم باید تاسو ته داسې مراقبت، ملاتړ او معلومات 

 وړاندې کړي چې ستاسو اړتیاوې پوره کړي. 

یي د سم ملاتړ په ترلاسه کولو کې له اضافي ننګونو سره مخ شي. د بېلګې په ښا ک موږ پوهېږو چې ځینې وختونه خل
توګه، که تاسو کار کوئ یا کورنۍ لرئ نو دا به سخته وي چې د روغتون ملاقاتونو ته د تګ لپاره وخت ولرئ. تاسو 

س رامنځ ته کوي او  رېسټهمدارنګه ښایي د پیسو او د ترانسپورتي لګښتونو په اړه اندېښنه ولرئ. دغه ټول شیان 
 مبارزه ورسره سخته ده.  

کولای شي ستاسو د وضعیت په   00 00 808 0808اما مرسته شتون لري. زموږ د مرستې وړیا تلفوني کرښه 
هکله، ستاسو په ژبه، تاسو ته لارښوونې وړاندې کړي. تاسو کولای شئ له نرسانو، مالي لارښوونکو، د هوساینې د 

 کار د ملاتړ له مشاورینو سره خبرې وکړئ.  د اوحقونو له مشاورینو 

مرستې وړاندې کوو. دغه یو ځلي   Macmillan Grantsموږ همدارنګه په سرطان باندې د اخته کسانو لپاره د 
تادیات دي چې د روغتن د پارکېنګ، سفري لګښتونو، د ماشوم د مراقبت یا د ګرمولو د بېل په شان شیانو لپاره استفاده  

 . ځنې کېږي

Macmillan  څنګه کولای شي له تاسو سره مرسته وکړي 
 
کې، موږ پوهېږو چې د سرطان تشخیص څنګه کولای شي په هر څه باندې اغېز وکړي، او موږ   Macmillanپه 

 دلته ستاسو د مرستې لپاره یو.

 د ملاتړ مرکز تلفوني کرښه Macmillanد 
له ژبه باندې خبرې وکړئ. یوازې موږ ته په انګلیسي  خپه موږ ژباړونکي لرو، نو تاسو کولای شئ له موږ سره پ 

ژبه د هغې ژبې په هکله ووایاست چې تاسو خبرې پرې کوئ. موږ کولای شو د طبي پوښتو په برخه کې له تاسو سره 
مرسته وکړو، د مالي مرسته په هکله معلومات درکړو، او که غواړئ له چا سره خبرې وکړئ، موږ ستاسو غوښتنو  

بجو پورې   8بجو د شپی تر  8ورځې د سهار له  7سو. د تلفون وړیا او محرمه کرښه په اونۍ کې نیو ته غوږ
 شمېره زنګ ووهئ  00 00 808  0808پرانېستې ده. موږ ته په 

 وېب چټ 
واستوئ او موږ ته ووایاست چې ژباړن ته اړتیا لرئ. موږ ته په انګلیسي   وېب چټ پیغام تاسو کولای شئ موږ ته د 

 Chat toکې د هغې ژبې په هکله ووایاست چې اړتیا ورته لرئ، او زموږ کس به له تاسو سره اړیکه ونیسي. په ‘
us ’ بټنه باندې کلېک وکړئ چې د وېب پاڼې په ټولو پاڼو باندې څرګندېږي. یاmacmillan.org.uk/talktous  

 ته لاړ شئ

 وېب پاڼه   Macmillanد 
زموږ وېب پاڼه د سرطان په هکله په انګلیسي ژبه ډېر معلومات لري. همدارنګه په نورو ژبو باندې هم په  

macmillan.org.uk/translations ومات شتون لري  علم کې 

موږ همدارنګه کولای شو یوازې ستاسو لپاره د ژباړې خدمات وړاندې کړو. د هغه څه په اړه چې اړتیا ورته لرئ،  
 باندې برېښنالیک واستوئ.   cancerinformationteam@macmillan.org.ukموږ ته په 

 معلوماتو مرکز   د
زموږ د معلوماتو او ملاتړ مرکزونه په روغتونونو، کتابتونونو او د تلفون په مرکزونو کې دي. د اړتیا وړ معلوماتو د   

ترلاسه کولو لپاره زموږ یوه معلوماتي مرکز ته مراجعه وکړئ او مخامخ له یو چا سره خبرې وکړئ. خپل تر ټولو  
  00 808 0808کې ومومئ یا موږ ته په  macmillan.org.uk/informationcentresنږدې مرکز په 

 شمېره زنګ ووهئ.   00

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/emotional-help/chat-online
mailto:cancerinformationteam@macmillan.org.uk
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 د ملاتړ محلي ګروپونه 
د ملاتړ په ګروپ کې، تاسو کولا شئ له نورو هغو خلکو سره خبرې وکړئ چې له سرطان څخه اغېزمن شوي دي.   

کې معلومات ولولئ   macmillan.org.uk/supportgroupsپه خپله سیمه کې د ملاتړ د ګروپونو په هکله په 
 شمېره زنګ ووهئ.   00 00 808 0808یا موږ ته په 

                                د تورو لیست                                                                                                                  

 کلمه  

 

ګه  سي کې څنپه انګلی په انګلیسي 

 ویل کېږي  

 مانا  

کله چې تاسو احساسوئ چې غواړئ   اېپیټایټ  Appetite اشتها 

 خوراک وکړئ.

یو ډول ورزش دی چې ژوره ساه   ټای چي  Tai chi تای چي 
اخیستنه او استراحت له سوکه حرکتونو  

 سره ترکیبوي.

په غاړه کې یوه غده ده چې وینې ته   ټایرایډ  Thyroid تایورویډ 
 ونه نشروي. هورمون

د سرطان د یوې برخې یا په شپړ ډول د  سرجري  Surgery جراحي عملیات 
په لرې کولو سره د سرطان د سرطان 

درملنې یوه لار. دا همدرانګه د عملیات د  
 لرلو په مانا دی. 

چنۍ تختې چې زموږ د بدن غړي او د کو سیلز  Cells حجرې 

 انساج تشکیلوي.

یشنډاټ Dietician د تغدیې متخصص  د خوړو او تغذیې متخصص. هغوی   
کولای شي تاسو ته ووایي چې کوم خواړه 

ستاسو لپاره ښه دي. که تاسو له خپل 
غذایي رژیم سره ستونزه لرئ، هغوی به  

 سو ته مشوره درکړي.تا 

د سرطان درملنه چې د حجرو د وژلو  رېډو تیراپي  Radiotherapy ادیوتراپي ر
سرې لپاره د لوړې انرژۍ لرونکې اېک

 کاروي.

په سختۍ سره ساه اخیستل یا په چټکۍ  بریتلېس نېس  Breathlessness ساه لنډي

 سره په ساه اخیستو کې ستونزې.

یو درمل چې ځینې خلک یې ممکن د خپل   سټیرایډز  Steroids سټرایډونه
 سرطان د درملنې د برخې په توګه ولري.

له خلکو سره داسې روزل شوی کس چې  کونسلر Counsellor سلاکار
واطفو او شخصي ستونزو په د خپلو ع

 مبارزه کې مرسته کوي.

هغه حالت چې په وینه کې د شکر اندازه   ډایابیټیز  Diabetes شکر
خورا لوړه وي ځکه چې بدن یې په سمه 

 توګه نه کاروي. 
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فزیوتراپیست د طبیعي 
 علاجونو متخصص 

Physiotherapist چا سره مرسته کوي یو مسلکي چې له یو فزیو تیراپېسټ  
ترڅو د حرکت یا تمرین څخه کار واخلي  

 ترڅو له ناروغۍ یا ټپ څخه روغ شي. 

  کرویاتوستاسو په وینه کې د وینې د سرو  اېنیمیا Anaemia کم خوني

 کمښت.  

د سرطان یو ډول درمل چې د سرطاني   کېمو تیراپي  Chemotherapy کیموتراپی 
ستفاده  د وژلو لپاره له درملو څخه ا حجرو
 کوي. 

یو ډول تکمیلي علاج دی چې له لمس   مساج Massage مساج
کولو او نرم فشار له لارې د خپکان د  

 سکون لپاره کارول کېږي. 

 Reasonable مناسب تعدیلات 

adjustments 

ستاسو په کار تغیرات چې ستاسو د  ریزنیبل اېډجسمنټس 
ګومارونکي له خوا ترسره کېږي ترڅو 

رکړي چې په کور کې تاسو ته اجازه د 
ئ. له تبعیض پاتې شئ یا کار ته راوګرځ 

څخه د خوندیتوب قانون وایي چې ستاسو 
ګومارونکی باید دغه تغیرات په ځانګړو 

 حالاتو کې راولي.  

د سرطان داسې درملنه چې داسې درمل   ټارګېټډ تیراپي  Targeted therapy هدفي درملنه
 حجرې ووژني   کاروي ترڅو د سرطان

د بدن په واسطه رامنځ ته شوې ماده ده  هرمون Hormone ون هورم
چې د غړو د کار کولو څرنګوالی  

کنټرولوي. د هورمونونو مختلف ډولونه  
 شتون لري.

د سرطان داسې درملنه چې په بدن کې د  هرمونل تیراپي  Hormonal therapy هورمونیز علاج
 هورمونونو په اغېزمنولو سره کار کوي. 

ګا وی Yoga یوګا  یو ډول تمرین دی چې نرم کشش، ژور  
 تنفس او حرکات پکې ترسره کېږي. 

 



 : ستړیا )ستوماني( او سرطان 2018لوماتي پاڼه مع Macmillanد   16د 15پاڼه  

 کې  ستاسو په ژبه نور معلومات   

 کې معلومات لرو: ستاسو په ژبهموږ د دغو موضوعاتو په هکله  

 هد سرطان ډولون

 د سینې سرطان  •

 د لویو کولمو سرطان  •

 د سږي سرطان •

 د پروستات سرطان  •

 درملنې

 کیموتراپی  •

 ي رادیوتراپ •

 جراحي عملیات  •

 له سرطان سره ژوند کول 

 سرطان او کرونا وایروس  •

 د مزایاوو غوښتنه کله چې سرطان لرئ  •

 د خوړلو ستونزې او سرطان  •

 د ژوند پای •

 سالم خوراک کول •

 طان لرئ د مصارفو مرسته کله چې سر •

 لنډه لارښوونه   -که ستاسو سرطان تشخیص شوی وی   •

 اعظمی حساسیت یا سپېسېس او سرطان  •

 د درملنې جانبي عوارض طان د سر •

 ستړیا )ستوماني( او سرطان  •

 

 ته مراجعه وکړئ macmillan.org.uk/translationsد دغو معلوماتو د کتلو لپاره،  



 : ستړیا )ستوماني( او سرطان 2018لوماتي پاڼه مع Macmillanد   16د 16پاڼه  

 حوالې او مننه 

سرطان د ملاتړ د سرطان د معلوماتي پراختیا د ټیم په واسطه لیکل او تحریر  د   Macmillanدغه معلومات د  
 د کمپنۍ په واسطه ژباړل شوی دی.  شوي دي. دا د ژباړې

په اساس دي. موږ کولای شو تاسو ته یوه کاپي  له ستړیا سره مبارزهد کتابګوټي  Macmillanدا معلومات د 
 یسي ژبه شتون لري.  واستوو، اما بشپړ کتابګوټی یوازې په انګل

یید شوي دي،  د طبي تحریر رئیس لخوا تادا معلومات د اړونده متخصیصینو لخوا بیاکتل شوي دي او زموږ 
 طبي تحریر رئیس.  Macmillanپروفیسور تیم آویسون، طبي مشاور سرطان پوه او د 

 وماتو بیاکتنه یې کړې ده.له هغو خلکو څخه ډېره مننه چې د سرطان له امله اغېزمن شوي دي او د دغو معل

و سریچنو په هکله د ډېرو معلوماتو لپاره چې موږ یې  زموږ ټول معلومات د غوره شته شواهدو په اساس دي. د هغ 
له لارې اړیکه  cancerinformationteam@macmillan.org.ukد  کاروو، په مهربانۍ سره له موږ سره

 ونیسئ

MAC15754_Pashto 

 
 
 
 

 

ت دي اما دا باید ستاسو د وضعیت سره سم د متخصصې  ترڅو ډاډ ترلاسه کړو چې هغه معلومات چې موږ یې چمتو کوو دقیق او وروستي معلوما   موږ هره هڅه کوو 
ارولو یا د  په دې خپرونه کې د هر هغه معلوماتو د ک   Macmillanمسلکي مشورې د بدیل په توګه ونه کارول شي. تر هغه ځایه چې د قانون لخوا اجازه ورکړل شوې،  

 علوماتو مسؤلیت نه مني.  دریمې ډلې د معلوماتو یا د وېب پاڼې د شاملو معلومات یا راجع شویو م 
 
( کې ثبت شوې خیریه موسسه. همداراز په  604او آئل آف مین ) (  SC039907(، سکاټلینډ ) 261017، په انګلستان او ویلز ) 2022سرطان ملاتړ   Macmillanد  

شمېره ثبت شوې ده. آئېلز آف من کمپني نمبر    2400969کوي. د ضمانت په واسطه محدوده شوې کمپني، چې په انګلستان او وېلز کې په    شمالی ایرلنډ کې فعالیت 
4694F  .  :البیرټ ایمبانکمینټ، لندن    89ثبت شوی دفترSE1 7UQ 

 

 2018محتویات بیاکتل شوي: اوکتوبر 

 2021د راتلونکي پلان بیاکتنه: 

 هغه مواد چي دا مهال تر بیاکتني لاندي دي 
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Tiredness (fatigue) and cancer  

This information is about fatigue. Fatigue means feeling very tired. It can be caused 

by cancer or cancer treatments. 

Any words that are underlined are explained in the word list at the end. The 

word list also includes how to say the words in English. 

If you have any questions about this information, ask your doctor or nurse at the 

hospital where you are having treatment.  

You can also call Macmillan Cancer Support on freephone 0808 808 00 00, 7 days a 
week, 8am to 8pm. We have interpreters, so you can speak to us in your own 
language. When you call us, please tell us in English which language you need. 

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

This information is about: 

• What is fatigue?  

• What causes fatigue?  

• Ways to manage fatigue 

• Coping with fatigue at work 

• Caring for someone with fatigue 

• Getting the right care and support for you 

• How Macmillan can help you 

• Word list 

• More information in your language 

• References and thanks 

 

Tiredness (fatigue) and 

cancer: English 
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What is fatigue? 

Fatigue is when you feel very tired most or all or the time. It is a common problem for 
people with cancer.  

Fatigue caused by cancer is different from the tiredness that someone without 
cancer can get. People with cancer may get tired more quickly after activity and 
resting or sleeping does not relieve the tiredness.  

For most people, fatigue gets better after treatment finishes. But for some it may 
continue for months or even years. Everyone is different and there is no way to know 
how long fatigue may last for each person.  

Fatigue can affect you in different ways. Some of the common effects of fatigue are:  

• difficulty doing simple things, such as brushing your hair or getting dressed 

• feeling you have no energy or strength 

• difficulty concentrating and remembering things 

• difficulty thinking, speaking or making decisions 

• feeling breathless after light activity 

• feeling dizzy or lightheaded 

• difficulty sleeping (insomnia) 

• losing interest in sex 

• feeling more emotional than usual. 

It can be frustrating and overwhelming when you feel tired most of the time. It is 
important to tell your doctors and nurses about how it makes you feel. There are 
ways they may be able to help. There are also things you can do for yourself that 
may help. For example, being physically active can help your fatigue. 

 
What causes fatigue? 

Fatigue may be caused by: 

• the cancer 

• cancer treatments 

• anaemia 

• eating problems 

• other health problems 

• psychological effects of cancer. 
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The cancer  

• For some people, the cancer may cause fatigue.  

• This might be because of the symptoms of cancer. For example, parts of your 

body may be swollen because the cancer has caused a build-up of fluid. This 

can make them feel heavy and it can be difficult to move around.  

• You may feel tired because the cancer has reduced the number of red blood 

cells. A reduced number of red blood cells is called anaemia.  

• Cancers that cause changes in hormone levels, such as breast or prostate 

cancer, may cause fatigue.  

 
Cancer treatments 

• If fatigue is caused by cancer treatment, it usually gets better after treatment 
finishes. But for some people it may continue for many months, or even years. 

• Surgery – Fatigue after surgery is usually temporary but depends on the type 
of surgery.  

• Chemotherapy and radiotherapy – Fatigue usually improves 6 to 12 months 
after treatment ends but sometimes it can last longer. Sometimes these 
treatments may cause long-term effects such as breathlessness or heart 
problems. These are likely to make you feel more tired. Chemotherapy and 
radiotherapy may also cause anaemia. 

• Hormonal therapy and targeted therapy – Some of these therapies can cause 

fatigue for the time that you are taking them.  

We have more information in your language about surgery, chemotherapy, 
radiotherapy and side effects of cancer treatment. Visit 
macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00. 

Anaemia 
Anaemia is caused by not having enough haemoglobin (Hb) in the blood. 
Haemoglobin is found in red blood cells and takes oxygen around the body, which 
gives us energy. If you have anaemia you may feel  
 

• tired  

• breathless 

• dizzy and light-headed.  

Anaemia may be caused by chemotherapy or radiotherapy. Your doctor can check if 
you have anaemia. If you do have it, you may need treatment to make you feel 
better. 
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Eating problems 
If you are not eating the same amount of food as you would normally, this may cause 
you to have less energy and feel tired. It is important to tell your nurse or doctor if 
you are having problems eating.   
 
If you are nauseous and cannot eat, tell your doctor. They may be able to give you 
medicine to help. If you cannot take medicine for nausea, or cannot keep it down due 
to vomiting, speak to your doctor or nurse. There are other ways of taking anti-
sickness medicines. 

We have a factsheet in your language called Eating problems and cancer that gives 
more information. Visit macmillan.org.uk/translations or call 0808 808 00 00. 

Pain 
If you have pain, this can cause fatigue. Painkillers and other treatments for pain can 
help. If your pain is relieved, it can also help your fatigue.  

Other medical problems 
Diabetes, heart problems or thyroid problems may also make fatigue worse. 
Sometimes, if you are taking medicines for other conditions, these can make you feel 
tired too. 
 
Loss of muscle strength  
If you have fatigue, you may become less active over time. When your muscles are 
not being used regularly, they become weaker. Having weak muscles means you will 
find it difficult and tiring to do even simple tasks. It may also mean you are more at 
risk of falling over. 

Being physically active is the best way to keep your muscle strength and build up 
your energy.  

Emotional effects of cancer 
Fatigue can be caused by the emotional effects of cancer. People feel different 
emotions when they have cancer. You might feel worried, sad or angry. There is no 
right or wrong way to feel. Sometimes, feeling difficult emotions can make it harder 
to sleep. Then not getting enough sleep can make you more tired. 

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

Ways to manage fatigue 

Ways your healthcare team can help 

It is important to talk about fatigue with your healthcare team. There may be ways to 
improve it.  

Your doctor will check for any causes of fatigue that can be treated, such as 
anaemia. They may examine you and you may have some blood tests. They may 
also look at the medicines you are taking. This is to check whether they can make 
changes to them that might improve fatigue. For example, they may reduce the dose 
of a tablet that makes you sleepy.  
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Drug treatments for fatigue 
There are not any drug treatments to help prevent or improve fatigue yet. Steroids, 
which are used to treat other health problems, can sometimes be helpful. But they 
can have side effects, so you should talk to your doctor about the possible benefits 
and disadvantages.  

Research trials are carried out to try to find new and better drug treatments. This 
includes drug treatments for fatigue. Many hospitals now take part in these trials. 
Speak to your doctor about whether you could take part in a research trial on treating 
fatigue. 

Getting support  
If you are finding it difficult to cope with fatigue, it can help to explain any problems to 
your doctor or nurse. 

Tell them about the activities you find difficult. These activities may be things like 
climbing stairs, cooking or bathing. Let them know if anything makes the fatigue 
better or worse. You could try keeping a diary of your fatigue. For example, note 
down times of day when it is worse or things that help you feel better. You can show 
it to your doctor or nurse. 

Here are some questions you may like to ask: 

• What could be causing my fatigue? 

• Are there any treatments that may help? 

• What can I do to reduce my fatigue? 

• Could my medicines be affecting my energy level? 

• What help is available? 

 
Things you can do 
There are different things you can do to manage your fatigue. Some of these may 
reduce your fatigue. Others may help you cope better. 

Planning ahead 
If you have fatigue, planning ahead is important. This helps to make sure you can 
still do the things you most want to do. 

• Use a diary to help you record when you feel your best and when you feel most 
tired.  

• Try to plan bigger tasks for times when you are likely to feel less tired.  

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

Make sure you look after your own needs and get enough rest, even if you have 
others to think about. 
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Diet 

• Eating well can help increase your energy. If you have a reduced appetite or 
have other problems eating, ask to see a dietitian at the hospital. They can 
give you advice on what is best to eat.  

• When your appetite is good make sure you eat well. You should always try to 
drink plenty of fluids.  

• Keep a diary each day of what you eat and when. Then you can see if you 
have more energy after certain foods. It might help if someone else can 
prepare food for you. Or you could buy ready-made meals or use an 
organisation that delivers meals to your home. 

We have a factsheet in your language called Healthy eating that gives more 
information. Visit macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00.  

Physical activity 
Physical activity can help reduce fatigue. Being active may help 

• boost your appetite  

• give you more energy 

• build up your muscle strength 

• improve sleep. 

It is usually safe to start some physical activity during or after treatment. If you 
decide to do some physical activity, it is important to make sure you do it safely. You 
could start by sitting up in a chair rather than lying down in bed while you are 
recovering. Gradually build up to walking short distances around the house. Even if 
you have been used to regular physical activity before you were diagnosed with 
cancer, you may need to be more careful.  

There are lots of ways you can become more active, including: 

• doing more in your house, such as housework or gardening 

• walking or cycling to work, shops, or to see friends 

• stretching exercises like yoga or tai chi. 

Do not exercise if you feel unwell, breathless, or if you have pain. Tell your doctor if 
you feel unwell.  

Before you start to do any physical activity or increase the amount you do, it is 
important to get advice from a healthcare professional. Your cancer specialist or GP 
can refer you to a physiotherapist. They can help you build up your physical fitness 
and muscle strength.  
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Sleep 
Your fatigue may make you feel like sleeping all the time. But it is important to keep 
to a sleep routine. Most people try to sleep between 6 and 8 hours each night.  Good 
quality sleep may help with fatigue. It may also reduce your need to sleep during the 
day.  

Tips for a better night’s sleep: 

• Go to bed and get up at about the same time every day.  

• Try not to sleep late into the day after a sleepless night. This can lead to a 
disrupted sleep pattern. 

• Try to do gentle exercise like walking. This can help you feel naturally tired 
and ready for sleep.  

• Keep your mind occupied with activities like reading, games or puzzles. This 
can also help you feel naturally ready to sleep. 

• Be aware of how naps affect you. Some people find that daytime naps help 
them sleep better at night, while others sleep less well after them. 

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

Emotional support 

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

Many hospitals have counsellors or staff who are specially trained to provide 
emotional support to people affected by cancer. Your cancer doctor or specialist 
nurse can tell you what services are available. They can also refer you. Some GPs 
also have counsellors in their practice, or they can refer you to one. 

Support groups 
Some people find it helps to talk to other people who have had fatigue. Most areas in 
the UK have support groups. They are sometimes led by a healthcare professional. 
Other members of the group may be in a similar position to you.  

You can call our Macmillan Support Line on 0808 808 00 00 to find out about support 
groups in your area. We can try to find out if there is a support group where people 
speak the same language as you.  
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Complementary therapies 
Complementary therapies are treatments or activities that can make you feel better. 
They do not treat cancer. There are different complementary therapies that may help 
with fatigue, such as: 

• relaxation 

• massage therapy 

• yoga. 

Some of these therapies may be available on the NHS. Your GP can give you more 
details. You may also be able to get them through a cancer support group.  

To stay safe, it is important to check a therapist’s qualifications and experience. If 
you need help with this, ask your doctor or nurse, or call us on 0808 808 00 00. 

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

Tips for managing everyday activities 
If you need help with things at home then you may be able to ask family, friends and 
neighbours. Building up a support network can make a big difference. If you always 
seem to be coping well, your family and friends may not realise how much you need 
help. Or they may be waiting for you to ask for help. 

There are things you can do that may help with everyday tasks. 

Housekeeping 

• Spread tasks out over the week. Do a little housework each day rather than 
lots at one time. 

• If possible, ask other people to do heavy work, such as gardening.  

• Sit down to do some tasks, if you can. 

• If possible, employ a cleaner to help. This may be expensive. You may be 
able to get help at home from social services. 

Shopping 

• If possible, go grocery shopping with a friend or family member for extra help. 

• Most large supermarkets offer online shopping which can be delivered to your 
home. 

• Use a shopping trolley so you do not need to carry a heavy basket. A wheeled 
shopping bag may help with shopping and getting things home. 

• Shop at less busy times. 

• Ask shop staff for help packing and taking groceries to the car.  
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Preparing meals 

• Try having ready-made meals or pre-cooked food when you are most tired. 

• If you can, sit down while preparing meals. 

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

Washing and dressing 

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

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

 

Occupational therapists 
Occupational therapists help people who have difficulty moving around or doing 
everyday tasks such as dressing, washing and cooking. They may be able to visit 
you at home to help you find ways to do things more easily. Your cancer doctor, 
specialist nurse or GP can refer you to an occupational therapist. 

Childcare 
If you have a family, you might find it difficult to look after them while coping with 
fatigue. It can be upsetting when you are unable to do your usual family activities. To 
make childcare easier you could: 

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

• plan activities with your children that you can do sitting down – for example, 
play board games or do a puzzle. 

• try to plan activities where there are places for you to sit down while the 
children play. 

• avoid carrying small children – use a pram or pushchair instead. 

• try to involve your children in some household tasks. 

• ask for and accept help from family and friends.  
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Driving  
Driving can be difficult and dangerous if you feel very tired. You may be less alert 
than normal, and less able to concentrate. Your reaction time will also be reduced. 
You might find these tips helpful:  

• Do not drive if you feel very tired.  

• If possible, ask a family member or friend to drive you.  

• If you need to get to hospital appointments, ask your nurse or doctor if there is 
any hospital transport available so that you do not have to drive.  

• If you feel yourself falling asleep while driving, stop in a safe place and take a 
break.  

Coping with fatigue at work 
 
You may find fatigue affects the way you work.  

Anyone with cancer is protected by the Equality Act 2010. This means that 
employers should not treat people with cancer unfairly. It also means that employers 
are expected to make reasonable adjustments at work to support people with 
cancer. 

You could talk to your employer about: 

• changing your hours, or working less 

• changing your start and finish time so you can travel to and from work at less 
busy times 

• sharing some of your work with other colleagues 

• having a parking place near to where you work 

• working from home at agreed times 

• doing lighter work if your job involves physical exertion or heavy lifting. 

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

If you are self-employed, it can help to talk to the Department for Work and Pensions 
about benefits that you may be entitled to claim. We have a factsheet in your 
language called Financial support – benefits that gives more information. Visit 
macmillan.org.uk/translations or call us on 0808 808 00 00. 
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Caring for someone with fatigue 
Many people give support to a family member, partner, friend, or neighbour who has 
fatigue. Caring for someone with fatigue can mean many things, such as helping with 
personal care, providing transport or organising appointments.  

If you are caring for someone with fatigue, there are many simple things that you can 
do to help: 

• Acknowledge that fatigue is difficult for you both. 

• Help the person keep a diary of their fatigue. For example, note down times of 
day when it is worse or things that help them feel better. This will help you 
both see when the person with fatigue has more or less energy to do things.  

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

You can go also go to appointments at the hospital with the person you care for. You 
could help them explain to the healthcare team how the fatigue is affecting you both. 
You could show them the person’s fatigue diary and ask their advice about what else 
you can do to help. 

Looking after yourself 

When you are caring for someone else it is important to look after yourself too. Make 
sure you keep up with your own health appointments. This includes any vaccinations 
you need, such as the flu jab. If you are taking any medicines regularly, it is 
important you have a supply of these. 

If you can, try to: 

• take breaks 

• eat well 

• be active  

• get a good night’s sleep 

• get some support for yourself – perhaps by talking with other carers in a 

support group.  

 

You can call us 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.  

 
 



 Page 12 of 15  Macmillan fact sheet 2018: Tiredness (fatigue) and cancer 

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.  

But help is available. 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.  

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. 

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. 

Web chat 
You can send us a web chat message saying you would like an interpreter. Tell us, 
in English, the language you need, and we will arrange for someone to contact you. 
Click on the ‘Chat to us’ button, which appears on pages across the website. Or go 
to macmillan.org.uk/talktous 

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 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/get-help/emotional-help/chat-online
mailto:cancerinformationteam@macmillan.org.uk
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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.  

Word list  

Word  

 

Meaning  

Anaemia A reduced number of red blood cells in your blood.  

Appetite When you feel you want to eat food. 

Breathlessness Finding it harder to breath or breathing quickly. 

Cells The tiny building blocks that make up the organs and tissues of 

our body. 

Counsellor Someone who is trained to help people cope with their 
emotions or personal problems. 

Chemotherapy A cancer treatment that uses drugs to kill cancer cells. 

Diabetes A condition where the amount of sugar in the blood is too high 
because the body does not use it properly. 

Dietician An expert in food and nutrition. They can tell you which foods 
are best for you. They can also give you advice if you have 
problems with your diet. 

Hormonal therapy A cancer treatment that works by affecting hormones in the 
body. 

Hormone A substance made by the body that controls how organs work. 
There are different types of hormones. 

Massage A complementary therapy that uses touch and gentle pressure 
to relieve tension. 

Physiotherapist A professional who helps someone use movement or exercise 
to recover from illness or injury. 

Radiotherapy A cancer treatment that uses high-energy rays, such as x-rays, 
to kill cancer cells. 

Reasonable 
adjustments 

Changes to your work that your employer can make to allow 
you to stay at work or return to work. Laws that protect people 
from discrimination say that your employer must make these 
changes in certain situations.  

Steroids A medicine that some people may have as part of their cancer 
treatment. 
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Surgery A way of treating cancer by removing all or part of the cancer. 
This is also known as having an operation. 

Tai chi A type of exercise that combines deep breathing and relaxation 
with slow movements. 

Targeted therapy A cancer treatment that uses drugs that target and attack 
cancer cells. 

Thyroid A gland in the neck that releases hormones into the blood. 

Yoga A type of exercise using gentle stretching, deep breathing and 
movement. 

 

More information in your language 

We have information in your language about these topics: 

Types of cancer 

• Breast cancer 

• Large bowel cancer  

• Lung cancer 

• Prostate cancer 

Treatments 

• Chemotherapy 

• Radiotherapy 

• Surgery 

Living with cancer 

• Cancer and coronavirus 

• Claiming benefits when you have cancer 

• Eating problems and cancer 

• End of life 

• Healthy eating 

• Help with costs when you have cancer 

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

• Sepsis and cancer 

• Side effects of cancer treatment 

• Tiredness (fatigue) and cancer 

 

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations 
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References and thanks 

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

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

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

Thanks also to the people affected by cancer who reviewed this information. 

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